


ترحمه 


نه د. محمد ناسر حسک و بسام عبدي 





DAR AL ۸ 








stillness Speaks 








حديث السکون 

اکهارت تول 

تدقيق: لينا الزييق 
StillnessSpeaks Original English language edition published by‏ 


A New World Library a division of Whatever Publishing Inc. 
Copyright® 2015 by Eckhart Tolle 


ونر زین 





حقوق الترجهة العربية محفوظة للناشر © 


دالإغال 


DAR it. هر هب‎ 


رأس يبروت النارة شار ع الكويت 

بناية يعقوبيان بلوك 8 طابق 3 

بیرو ت لبنان تلفاکس: 009611740110 
الرمز البريدي: 6308 2036 
Email: alkhayal@inco.com.Jb‏ 
www.daralkhayal.com‏ 


التنفيذ. الفني: «الثيال 

الطبعة الأولى: 2018 

ISBN: 978-9953-978-53-6 

إلاشكال أو باية وسيلة من الوسائل سواء التصوبربة أم الالكترونية أم 
الميكانيكية: جا في ذلك النسخ الفوتوغرافسي والتسجیل على أشرطة 
إو سواها وحفظ المعلومات واسترجاعها دون إذن خطي من الناشر. 








المقدمة ااا 7ك 
الفصل الأول 
الصمت والسكون 1 1[ sewa‏ مه موجه 
الفصل الثاني 
ما وراء الذهن المفكر Î çae waa Ak‏ مه ده 1 1 1 1 هم ها Dimes‏ 
الفصل البالث 
النفس الأنانية rea j tats e pI‏ مهم مس ویو ی 30711111 
الفصل الرابع 
الآن ا ue ea‏ ااا 


5 الفصل السادس 
القبو ل والتسليم ssa‏ 
الفضل السابع 
الطبيعة و عب مه م و ی امف ا سوه ملك يع مع معدم سوساج ا .840 
الفضل الثامن 
العلاقات kn‏ وأ م aka‏ يعدي م ب هاده أ لسوت ع ماهد وه ba‏ عا موه هه عد تعمد ع مده مج790 
الفضصل التاسع 
الوت والأبدية kid‏ و she‏ اه e ka e‏ ست مس11 
الفضل العاشر 
المعاناة و نهاية العاناه neues e esas o Pa seeks eee iii ot‏ برج عدف LA‏ 
ملاحظات 











د و 
شنز O‏ 





Uy 7 م‎ ۲ ۰ ۰ . ٤ 717 7 اد‎ a 
| ماس هدم عم ده 7 ۱ >7 ی ترآ‎ 


یھ 2 مت مت مر سار 2 : 9 2 ۸ ۷ و 


#7 








1 





5 
5 


رم 
سر را 
ب كس و lf:‏ 
r4‏ رك 
له ۶ 
رع ade‏ مارب نف ول جل ھر 
نتم ۰ 2 


وس ها 2 








7 ات‎ 
Cia 
1 
۷ 


رب 
91 


ی ببس ا mw‏ ا ممعم ب aaa‏ 














۳ 
, 4 و + عبر 9 9 علج 0 1 7 1 ۶ ١‏ 2 1 1 9 : 
wn.‏ "ك0 و د ل كك 9 3 3 - ۳ ۳۰ ب ۰ 1 5 . it‏ ۹ 6 3 ۰ ۰ 6 .و 
احم م صمي 2 < جو عضا سمي ويد اسهد سدم 2 4 7 و £ 4 : 
1 4 5 3 3 3 2 ۳۹ 7 سب 1 ۰ 2 5 9 م -- 3 مي ر 8 ۰ 2 . ی 7 4 0 DS‏ 
7 . هي 1 - 7 سك 9 0 :2 ١‏ 3 1 بو 7 5 - ٠ ١‏ ۰ 5 ۰ 0 ُ1 
١ 4 7 1 . 7 2 2‏ ۰ ۷ ۰ 9 0 و زف 2 4 5 م 2 الم يله 7 2 . َم الم نی 
O RE ۳9 5‏ ۳ 1 2 ۳ ری ر 





عر | 








RS E ek Ak 
4 2 ¢ ` 2 زد یکچہ یورین اسان‎ - 
NT و‎ TOT Ooo, 


2 اواك‎ goer 2 3 






لا يعتلك العلم الروحي الحقية اي شيء پعلمه من خلال 
العنی المألوف للكلمة» وليس لديه أي شيء يعطيك یاه أو یضیفه 
إليك» مثل معلومات حديدة ومعتقدات أو قواعد السلوك. 

إن الوظيفة الوحيدة لعلّم كهذا هي مساعدتك في إزالة ما 
يفصلك عن حقيقة من تکون بالفعل وما تعرفه مسبقا داخل 
عمق کینونتك. إن العلم الروحي موجود هناك كي يكشف 
ویظهر لك بعد العمق الداخلي الذي هو السلام أيضا. 

إذا حت إلى المعلم الروحي أو هذا الكتاب باحثا عن أفكارٍ 
مر أو نظريات أو معتقدات أو نقاشات فكريةء فك سرف 
تاب بالا حباط, بکلمات اغ ي إذا كنت تبحث عن غذاء 
للفکر فلن بحده وسوف تفقد ابلوهر الأهم للتعاليم» وتفقد 
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جو هر هذا الكتاب الذي لیس موجودا في الکلمات بل في 
داحااث. من ابید کل گر ذلك» و الشعور به بينما نستهع. 
ان الکلمات ليست سنوی علامات إرشاديّة» ولايمكن إيجاد 
ما شير إليه فى عا م الفکر بل في بُعد أعمق داخل نفسك» وهر 
أوسع نطاقا من الفكر على نحو غير حدود. إن السلام احيوي 
النايض بالحياة هو أحد سمات ذلك التعد. هكذاء وفي أي وقت 
تشعر فيه بنشوء السلام الداخلى بينما تستمم؛اعلم أنَّ الکتاب 
يقوم بعمله وینجز وظیفته بؤصفه نما لك. اه يُذكرك .كن 
تکون ويُشير نحو طریق العودة إلى النزل. 
هذا لیس کتابا موجودًا نن أجل أن تم قراءته من الغلاف 
إلى الغلاف نم يوضع جانبا؛ بل عليك أن تعيش معه. التقطه 
كثيراء والاهم من ذلك» ضعه جانيًا على نحو متكرر» أو قم 
بامضاء الزید من الوقت في حمله آکثر من قراءته. سوف یشعر 
العديد من القزاء على نحو طبيعي ,ميل إلى التوقف عن القراءة 
بعد كل فصل» وسوف عیلون إلى أخذ استراحة» وی التمّن؛ 
وأن يُصبحوا ساکنین. من المفيد دائمًا والأكثر أهمية التوقف عن 
القراءة عوضًا عن الاستمرار فيها. اسمح للکتاب أن يقوم بعمله؛ 
ويقوم بإيقاظك من بساتين التفكير المشروط والمتكرر القدرعة. 
كن روية تكوين هذا الكتاب بوصفه إحياءً للعصر الحاني 
متلق بأقدم شكل للتعاليم الروحية السبّلةء في «سوترا» الهند 
القدمة. إن السوترا هي نقاط إشارة قوية إلى الحقيقة في صيغة 
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الأقوال المأثورة أو القولات قصيرة مع القليل من التحسين 
المفاهيمي. ان الفيدا والأوبنيشاد هما أوائل التعاليم المقذسة 
المسجحلة في شكل السوتراء.ها في ذلك كلمات «بوذا». عندما تم 
أيضًا إخراج أقوال وقصص «السيد السیح» الرمزية من السياق 
السردي» كان بالامكان اعتبارها سوتراء عا في ذلك التعالیم 
العميقة المعضمنة في التاو تي نشینج» کتاب الحكمة الصينية 
القدی . 

تکمن ميّزة السوترا في إيجازها. إنها لا تقوم بتشفیل الذهن 
الفکر اکثر ما هو ضروري. ان مالا تقوله بل فقط ما تشير إليه: 
هو آکثر أهميّة ما تقوله. 

تشبه السو ترا أسلوب الکتابات في هذا الکتاب؛ الامر 
الذي تم الاشارة إليه على نحو بارز في الفصل الأول «الصمت 
و السکون»» الذي يحتوي فقط على مو جحز مداخل الکتاب. 
يحتوي هذا الفصل على جوهر الکتاب بأكمله؛ ورعا ما يحتاحه 
بعض القداف أما الفصول الأخرى فهي موجودة هناك من أجل 
أو لمك الذين یحتاجون إلى المر يد قليلاً من العلامات الارشادية. 

على نحو مشابه ماما للسوترا القدعة فإِنْ الكتابات المتضمنة 
داخل هذا الکتاب مُقدّسة وخرجت من حالة الوعي التي ۶ 
سمیها السکون. مع ذلك على عکس تلك السوتراه فا 1 5 
الکتابات لا تنتمى إلى أي دين واحد أو تقالید روحية» ولکنها 
متاحة على نحو فوري للانسانية بحمعاء. 
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و جد أيضًا إحساس إضافي بالاستعجال هناء فلم يعد حول 
الوعى البشري بعد الان رفاهيّة إن جاز التعبير» ومتاخا فقط لعدد 
قليل من الناس» أو الأشخاص المنعزلين» بل أصبح ضرورة ملد 
إذا ل برغب ا لجنس البشري بتدمير نفسه. في الوقت الحاضرء إن 
الاختلال الوظيفي للوعي القديم ونشوء الوعي الجديد كلاهما 
مسارعان. تكمن الفارقة في أنَّ الأمور تصبح أسوأ وأفضل في 
الوقت شسه على الرغم من أن السوء أكثر وضوحًا لأنه يُحدث 
الكثير من الضحة. 

یستبخدم هذا الكتاب بالطبع كلماتٌ تصبح أفكارًا في ذهنك 
خلال عمليّة القراءة أو الاستماع ولككنٌ هذه الافکار ليست 
أفكارًا عاديّة» متكرّرة و صاخبة و آنانیةه تُطالب بالانتباه. إل 
الأفكار الموجودة في هذا الكتاب تشبه ماما جميع العلمین 
الر و حيين الحقيقيين و السوترا القديعة؛ فهي لا تقول: «انظر اي »؛ 
بل «انظر إلى ما هو أبعد مني». لأن هذه الافکار خرخت من 
السكون» فهي تمتلك القدره القدرة على إعادتك ال السکون 
نفسه الذي یات منه. إن ذلك السکون هو آیضا السلام 
الداخلي؛ كما أن السلام والسكون هما جوهر كينونتك. ان 
السكون الذي سوف ينقد ویحول العالم. 
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عندما تخسر التواصل مع السكون الداخلي» فإنك تخسر 
التواصل مع نفسكت. 

عندما تخسر التواصل مع نفسك» فانك تفقد نفسك داخل 
العا م. ۱ 

إن ساسك الأعمق بالنفس» وکن تکون حقا» غير قابل 

هذه هي (أنا أكون» الي هي اعمق من الاسم والشکل. 
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ان السكون , طبيعتك ٠‏ اوري ما هو لسكون؟ | انه 
الصفحة ويُصبح 7 پک هناك إدراك ۳ وعالمء 
دون ذلك الوعي. 

أنت هو ذلك الوعي المتنكر فى هيئة شخص. 


ان الشيء الکافی للضجيج الخارجي هو ضجيج التفكير 
الداخلي» والشي: الکافی للصمت الخارجي هو السکون 
الداخلي. 

عندما یکون هناك بعض الصمت حولث» استمع إليه. هذا 
يعني أن ثلاحظه فقط. أعطه انتباها. يقوم الاستما ع إلى الصمت 
بإيقاظ بعد السکون في داخلك» لاه من خلال السکون فقط 
بمكنك أن تكون واعیّا بالصمت. ل إلى TPA‏ 
إلى الصمت حولك» هكذاء أنت لا تقوم بالتفكير» أنت واع؛ 
قم 
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عندما تُصبح واعیّا بالصمت. يكون هناك مباشرة تلك الحالة من 
اليقظة الساكنة الداخلية. أنت حاضر. لقد خرجت من الاف 
السنو ات المرتبطة بالتكيّف البشري الجمعي. 


انظر إلى شجرة أو زهرة؛ أو نبات. دع وعيك يستقرٌ علیها. كم 
هي ساكنة» كم هي متجذَّرة على نحو عميق في الوجود. بسح 
للطبيعة أن تُعلمك السکون. 

عندما تنظر إلى الشجره وار سكونهاء سوف تصبح 
ساکنا. انلك تتصل بها عند مستوی عمیق جدا: إنك تشعر 
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ان الصمت مفیدء لكنّك لا تفتاج إليه من أبجل أن تحد السكون. 
حتی عندما یکون هناك ضجة تستطیع أن تکون واعیّا بالسکون 
الذي يقبع تحت الضجيج» و الساحة التي تدشأ منها الضجة. تلك 
هي مساحة الإإدراك الصافي الداخليق أ ي الوعي في حد ذاته.. 

تستطيع أن صبح واعیابالوعي بصفته خلفية جميع أنواع 
إدراكلك الحسية کل تفکیر ك . ان الوعي بال و عي هو نشو ء 
السكون الداخلی. 


إن اي ضیة مزعجة يمكن أن تکون مفيدةٌ مثل الصست. 
کیف؟ من خلال التخلي عن مقاومتك الداخلية للضحتةت 
والسماح لها أن تکون كما هي بأخذك هذا القبول أيضًا إلى 
عا م السلام الداخلي. الذي هو السکون. 

عددما کال هذه اللسظة كما هي على نحو عميق» مهما كان 
الشکا الذي تتخذه. فك تكون ساکناه وتكون في حالة سلام. 

انتبه إلى الفحوة الفجوة بين فکر تین» الساحة الصامتة 
والقصيرة بين الكلمات في المحادثة» بين العلامات الموسيقيّة عون + 
البيانو أو الة الفلوت» أو الفجوة بين الشهيق والزفير. 

عندما تنتبه إلى الفجوات؛ يصبح الوعي ب «شيء ما» هو 
الوعي فقط. ينشأ الوعي الصافي اللاشكلي من داخلك ويستبدل 
التماهي مع الشکل. 


ان الذكاء ١‏ مه ف عم علی نحو سامت فالسکون مر 
الکان الذي يو جد فيه بدا وحلول المشكلات. 


هل السکون هو فقط غياب الضجة والمحتوى؟ كلا إنه 
الذكاء في حدّ ذاته» والوعي الكامن الذي يُولِد منه کل شكل. 
كيف يُمكن أن يكون ذلك منفصلا عمّن تكون؟ يأتي الشكل 
الذي تعتقد أنه أنت من ذلك الوعي ويتمٌ دعمه من خلاله. 

إنه جوهر جميع المجرّات وأوراق العشب. > جميع الأزهار: 
الأشجار» الطيورء» وجميع الأشكال الأخرى. 
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ان السكون هو الشيء 
شكل» ولکن حسب ذلك 


من هذا العالم. 


الوحيد في هذا العالم الذي ليس ل 
» لن يكون شیئا حقاء كما أله ليس 


عندما تنظر إلى شجرة أو كائن بشري» مَّن الذي ينظر؟ ای 
شيء أعمق من الشخص. إِنَّ الوعي ينظر إلى إبداعه. يقال في 
الاوحيل إن الاله خلق العالم ورأى أنه كان جيّدًا. هذا ما تراه 
عندما تنظر من خلال السكون دون وجود الفكر. 


هل محتاج إلى المزيد من المعرفة؟ هل المزيد من المعلومات: 
أو الحواسيب الاسر ع المريد من التحليل العلمي أو الفكري؛ 
سوف ينقد العالم؟ أليست الحكمة هي ما تحتاجه البشري بشذة 
في هذا الوقت؟ 

لكن ما هی الحكمة وأين عکن إيجادها؟ تأني الحكمة مع 
القدرة على أن تكون ساکنا. انظر واستمع فقط وليس هناك 
حاجة إلى المزيد. إن كونك ساکّا وناظرًا ومستمعاء هو أمر 
يقوم بتفعيل الذكاء غير التصوّري في داخلك. اسمح للسكون 
أن يقوم بتو جيه كلماتك وأفعالك. 
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حالة الؤنسان: ضائع في الأفكار. 


مضي معظم الناس حياتهم بأكملها مسجونين داخل حدود 
أفكارهم. إنهم لا يذهو ن أبدًا أبعد من إحساس النفس الضيق؛ 


الشخصیء دهني الصنع» و الذي هو مشروط بواسطة الماضي . 


چ“ 8 1 ۳ ۹ ۱ 1 م 4 7 2 
Ix:‏ د ہے + مج E EEE‏ 
«به کو ا 


يُوجد في داخلك» كما في كل کائن بشري بعد وعي أعمن 
یکثیر من الفكر. اه الجوهر لاه لمن تكون. وقد نسمیه 
لحضور الادراك» الوعي الطلق. إنه «السید السیح» في 
الداخل ضمن التعاليم القدعة, أو طبيعة بوذا الخاصة بك. 


ان ایجاد ذلك التعد بحر رك والعا لم من العاناة الثني توجهها 
لصغیر ۵)) دهي 


إلى نفسك و الآخرين عندما تكون «الأنا المريفة ا 
أن يأتى اب 


الصنع هي کل ما تعرفه ويُدير حياتك. لا سكن 
البهجة التوسّع الابداعي » والسلام الداخلي الدائم إلى حياتك 
الا من خلال بُعد الوعي المطلق ذلك. 

إذا كنت تستطيع حتى بين امین والآخر إدراك الأفكار التي 
تعبر من خلال ذهنك بوصفها أفكارًا فط إذا كنت تستطيع 
مشاهدة أنماطك الذهنية و العاطفية» التفاعلية بینما تحدث؛ 
عندها سوف يكون ذلك البعد قد ابق مقا في داخلك 
بوصفه الوعى الذي حدث فيه الأفكار والعواطف» تلك 
المساحة الداخلية السرمديّة التتي تكسف فيها حتوی حياتك” 


ی 9 r‏ ام انذهن i:‏ نکر 7 


تلك تدای کر زخمًا ضحخمًا يستطيع بسهولة سح 
معه. تتظاهر كل فكرة نها مهمّة کثیرا» وهی تُريد لفت انتباهك 
سحام د 
م عل اد" 


كم من السهل بالنسبة إلى الباس أن يصبحوا عالقين في 

يقوم الذهن البشري من خلال الرغبة في أن يعرف ويفهم 
ویتحکم بإساءة فهم آرائه وو جهات نظره على أنها الحقيقة. نه 
اقول «هلاما عي عليهةء ولكن جلييك أذ أن تكون أكبر من الفكر 
كي تدرك أنه كيفما تُفسّر «حياتك» أو حياة وسلوك شخص 
آخرء وكيفما تقوم بإلقاء الحكم على أي موقف فالأمر ليس 
سوی وجهة نظرء واحدة من العديد من وجهات النظر الممكنة. 
اله ليس سوى حزمة من الأفكارء بينما الحقيقة هي الكل 
الوخد. الذي تمترج فيه جمیع الأشياء حيث لا شيء پوجد فيه 


28 د بثك یت 3 56 خن 


5 ۱ © 8 Cût 


من تلقاء نفسه فسه. إل قوم بقطيع حقيقةأجزء لفك ال یر 
وقطع مفاهيمية. 

ان الذهن المفكر أداة مفيدة وقويّة» ولكنّه مُقيّد جدا عندما 
يُسيطر على حياتك على نو تام وعندما لا تدرك أنه جانب 
صغير فقط من الوعي الذي هو أنت 


إن الحكمة ليست نتاج للفکر. نها العرفة العميقة بان الحكمة 
تنشأ من خلال فعل بسيط يتمثل في إعطاء شخص ما او شيء ما 
انتباهك التام. 

إن الانتباه هو الإدراك الرئيسي» والوعي في حد ذاته. إنه يزيل 
العوائق التي تم خلقها بواسطة الفكر الفهيمي؛ ويأني مع ذلك إدراك 
أنه نه لا شيء يوجد من تلقاء نفسه. إنه يضم الشخص المدرك والشی؛ 
الذي يتم إدراكه في ميال الوعي لو حد, اه معالج الانفصال. 

عندما تكون مستغرقا في النفكير الإكر اهيء فإنك تتجنب ما هو 
کائن» ولا ترید أن تکون حيث أنت. هناء الآن. 


م 3 الى 5 ۱ : 
13 ۰ ۳.3 
۹ لا ق 
< هام ی 23ت را ل ككس ۳ ۱۲ ۱ شت 6 ۵ ساد جاع ع ليزيو ب وام 


تنشأ العقائد الدينية» السياسية, العلمية من الاعتقاد الخاطئ 
بان الفکر يستطيع تخلیف الواقع أو الحقيقة. إن العقاند هي 
السجون المفاهيميّة الجمعيّة» والشیء الغریب في الامر هي أن 
الناس يحبّون الاو سجنهم» لأنها تعطيهم إحساسًا بالأمان 
وإحساسًا مزیفا ب «أنا أعرف». 

إن العقائد هي أكبر سبب لاصابة البشرية بالعاناة وأحد 
الأمور الصحيحة هي آن کل عقيدة تنهار عاجلاً آم آجحلاء لأن 
الحقيقة سوف تکشف زیفها في اه على الرغم من نك 
إذا ليم رؤية وهمها الرئيسي على حقيقته» فسوف يتم استبداه 
بواسطة أوهام أخرى. ما الوهم الرئيسي ؟ إنه التماهي مع الفكر. 

إن اليقظة الروحيّة هى الاستيقاظ من حلم التفكير. 

ره 
تبدأ يعدم تصدیق کل شي؛ 
وترى بوضوح أن المفكر ليس أنت. 


۱ ۵ 1 ف 9 
۷ ا 0 
سا ريواود trai‏ أ NES‏ 6 ۳ 
l4 5 <‏ 
و ی zee‏ ف ه ۰ .¬ 0 ید هن + به VE‏ ا 9 9 بع PINOY‏ ۰ 


يو جحد الذهن في حالة من «عدم الاکتفاء» ولذلك فهو دائ 
يطمع في المزيد. عندما تتماهى مع الفكرء فإنك تشعر بل 
والارق بسهولة كبيرة» والملل يعني أن الفكر جائع ويُريد المزيد 

من المُحقّرات والمزيد من الغذاء من أجل الأفكار» بينما لا ينم 
أرضاء -جوعه. 

تشعر بطلل تستميع أن ترضي جوع التفكير من 

لم وم نت أو الذهاب إلى التسوّق: أو تحويل الاحساس 
الذهني بالتقص وحاجته 3 لى الزید» ا ایسد و ار ضاءه على 
نحو وجيز من خلال تناو ل المزيد من الطعام وهذا الأمر شائع 
بحذا, 

أو تستطيع أ البقاء في حالة من الملل والارق وإدراك كيف 
يبدو أن تكون في حالة من الملل والارق. . عندما جلب الوعي 
أل 3 لشعرر» يكون هناك فجأً ان جاز التعبيرء بعض المساحة 
والسكون حوله. يكون هناك القليل من المساحة والسكون في 
البداپة) ولكن بينما تنمو المساحة الداضلية) سوا يبدأ الشعور 
۱ الملل في التناقص من حيث الحدة والأهميّة. اذا حتيّ الملل 
بستطیم أن يُعلمك من آنت ومن لست أنت. 


1210 آن (الشخهة لضجر » لیس أنت. إن الملل ببساطة 
هو حركة الطاقة المشروطة في واخلك. أنت لست 1 
الغاضب أو الحزين أو الخائف» والملل أو الغضب أو الحزك د 


الخو ف ليست «مشاعرك)» فهي يست شخصية.. انها أسوال 
الذهن البغري. تأتي وتذهب, ولا شيء ما يأتي ويذهب هو 
آنت . ۱ 

(أنا ضجر». من الذي یعرف هذا؟ 

رانا غاضب» حزین؛ خائف». من الذي یعرف هذا؟ 


آنت هو المعرفة) ولیس الخال العرو ف. . 


يدل التحيّر من أي نوع ضمیٌا آنك قد قمت بالتماهي مع 
ذهن التفكير. هذا يعي أنك لا ترى الكائن البشري الاخر بعد 
الآنء ولكنك ترى فقط مفهومك الخاص حول ذلك الكائن 
البشري. انْ اختزال حيويّة الكائن البشري الآخر إلى جرد 
مفهوم. هو بالفعل أجد أشكال العنف. 


NY 


32 کف لسع تس 


سبح التفكير غير اج في الوعي أنانيًا و مختلا. رن الذكاء 
وود بو وتلك هي حالة معظم 
البشرية. ان الاسهاب في الفکر مثل العلم والتقنية» قد أصبح 
مُدموَاء على الرغم من أنه على نحو جوهري لیس جیدا ولا 
حتّى سیثاء لأنّه غالبًا ما یکون التفکیر الذي جاء منه لیس لديه 


جذور في الوعي. 


إن الخطوة التالية في التطور البشري هبي جاوز الفكر. هذه 
هي الآن مهمّتنا المستعجلة. هذا لاب يعني ألا تفكر بعد الآن» بل 
ألا تتماهی على نحو تام مع الفكر المهووس بالأفكار. 

اشعر بالطاقة في جسدك الداخلي. . سوف تتباطأ الضجة 
الذهنيّة أو تتوقف. اشعر بها في يديك وقدميك وبطنك 
وصدرك. اشعر بالحياة التي هي أنت» الحياة التي تبعث النشاط 
في الجسد. 
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يصبح الجسد بعدها مدخلا إن جاز التعبیر إلى احساس 
أعمق بالحويّة الموجودة نحت المشاعر العقأبة وتحت تفكيرفه. 


ده 


يوجد فيك حيويّة تستطیع استشعارها بواسطة کینونتك 
باكملهاء وليس ققط في ری . إن کل خليّة حيّة في ذلك 
الحضور حیث لا تحتاج أن ن یکی مع ذلك» في تلك ال حالة» إن 
كان الفکر مطلوبًا من أجل هدف عملي» فإنه موجود هناك. ما 
زال في استطاعة الذهن أن یعمل» وهو يعمل على نحو جمیل 
عندما يستخدمة الادراك الأعظم الذي هو أنت ويعبّر عن نفسه 
من خلاله, 


يبدا 


رما لاحظت أن تلك الفترات القصيرة التي تکون فيه 
«واعيًا دون آفکار» تحدث بالفعل على نحو طبيعي 2 
في حياتك. قد تکون منخرظا في بعض بعض الاعمال اليدويّة, | 
ا لمشي عبر الغرفة أو الانتظار فی مکاتب حج الطيران» وتكون 
حاضرا تمامًا حيث تخمد الحالة الذهنية الثابنة للفکر» ويتم 
استبدالها باحضور الواعي. أو قد تحد نفسك تنظر ال السماء 
أو تستمع إلى شخص دون أي تعلیقات ذهنيّة. عندها تصبح 
تصوراتك واضحة وضوح الشمسء غير مغطاة بالفكر. 

هذا كله ير مو ا إلى الذهن, لأنه ندیه أمور «أكثر. 

هميّة» هميّة» يُفكر فيها. كما آنها أيضًا أمور غير جديرة بالتذكرء 

ا ا ا ی 

الحقيقة هي آنها اهي شي: مکن أن یحصل لك فهی بداية 
الانتقال من التفكير إلى الحضور الواعي. 

عليك أن تبقى مرتاحًا مع حالة «عدم العرفة». يأخذك هذا 
أبعد من التفكير: لأنه یحاول دائمًا أن يسنج ویفسر. انه خائف 
من عدم المعرفة» ولذلك عندما تستطيع أن تكون مرتاخا مع 
عدم العرفة فنك تکون قد ذهبت بالفعل أبعد من ۰ التفكير. نم 
تنشأ العر فة الاعمق غير المفاهيميّة من تلاك الحالة. 


ی 
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تشير البراعة في أي محال من یداع ۳ او الرياضة ۳ 
الرقص أو التدریس أو تقدم المشورة» إلى أن ذهن التفکیر ما 
أله لم ید منخرطا على الاطلاق أو على الأقل يأخذ المكان 
الثاني. إن الطاقة والإدراك أعظم منك وكذلك هما متّحدان 
معك في الجوهر المسيطر. ليس هناك عمليات اتخاذ قرارات 
بعد الان» فالفعل العفو ي الصحيح ‏ یحدث. و«أنت» لا تقوم 
به. إن الراعة في الحياة نقيض التحكمء إذ إنك تصبح متناغمًا 

مع الوعي الأعظم. نه يعمل ويتجدّث ويقوم بالأعمال. 
ان الحظلة من الغضب تستطیع إحداث توقف موقت لتدفق 


التفكير, وبالتالي یچعلك تتذوق معنى أ ن تکون حاضر | و 
وواعیا. 


® 


إن الحقيقة أكثر شمولاً با يستطيع الذهن فهمه؛ فلا يستطيع 
الفكر تغليف الحقيقة) بل في أفضل الأحيان» يستطيع الإشارة 
إليها. على سبيل المغال» یعکن ان يقو ل: «+جميع الأشياء واحدة 
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على نحو جوهري». إنه مؤش وليس تفسيرًا. اد فهم هذه 
الكلمات يعني الشعور بالعمق بالحقيقة التي يُشيرون إليها في 
داخلت. 
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لا يبحث الذهن باستمرار فقط عن غذاء للفکر؛ انه حك 
عن غذاء لهويّته وإحساسه بالنفی. هکذا تأتي الأنا الزيفة إلى 
الوجود وتعيد خلق نفسها على بحو متواصل. 


ره" 


¢ و دا ۰ 


عندما یکر أو تتحدث عن نفسك» وتقول: «آنا» فان ی 
شير إليه عادة هو «أنا وقصتي». هذه هي «الانا» المتعلقة ما ی 
وتكرهه» مخاوفك ورغباتك نها «الانا المريفة» التي لا تشعر 
بالرضا لوقت طویل. إنْها لاحساس يمن تکون ذهني الصنع, 
الشروط بالاضی والباحث عن إشباعه في المستقبل. 

هل تستطیع روية آن هذه «الگنا» زائلة» بنية موقتف مثل نط 
موجة على سطح الاء؟ 

من الذي يرى هذا؟ من هو الواعي بزوال شکلك ابشسدي 
والنفسي؟ أنا. هذه هي «الأنا» الأعمق التي ليس لها علاقة 
بالماضي أو المستقبل. 

ما الذي سوف يتبقى من جميع المخاوف والرغبات المرتبطة 
مع وضع حياتك العضل» والذي يأخذ كل يوم معظم انتباهك؟ 
بوحد مقدار ضئيل أو مسافة بوصتين بين تاريخ ولادتك وتاريخ 
وفاتك على شاهد قبرك. هذه هي الفكرة الكبيبة بالنسبة إل 
النفس الأنانية. ما بالنسبة لیات فهي التحرر. 

عندما متص كل فكرة تتباهك على نحو تام» فإنَّ هذا يعني 
أنك تتماهى مع الصوت الذي في رأسك. يُصبح بعذها الفكر 
مناطا بإحساس النفس. هذه هي الأنا المزيفة؛ «النفس» ذهيّة 
"صنع, تشعر تلك النفس المنشأة ذهنا نها غير كاملة وليست 
ثابتة. هذا هو السبب في ان الخاوف والرغبات هم مشاعرها 
السائدة وقواها المحمّرة. 


مسد ۱ الاتانية 


٩ ۵ © © © 


یم ترك ال هناك صوًا في راسك يزعم هنت ولا 
ی عن الکلام؛ عندها تكون مستيقظا خارج تماهيك غير 
الواعي مع تدفق التفكير. عندما تلاحظ ذلك الصوت» فأنت 
د لك أن من أنت حقًا هو ليس الصوتء المفكرء بل الذي يكون 
واعيًا به. ان الحريّة هي معرفة نفسبك بوصفك الوعي وراء ذلك 


4 چ 


انمه اس . 


يدا 


إن ل النفس الأنانية منخرطة دائِمًا في السعي. إنها تسعى إلى 
لزيد من هذا أو ذاك كي تضیفه إليهاء و حعل نفسها تشعر أنها 
مكتملة أكثر. هذا ما يُفسّر انشغال الأنا المزيفة. الالزامي الدائم 

عندما تصبح واعیّا بنفسك تعيش من أجل اللحظة التالية)» 
فك ستكون قد خر جث بالفعل من غط ذهن ان لیف وشا 

في الوة قت نفسه إمكانية اختيار أن تعطى كامل انتباهك لهذه 
اللحظة. من خلال إعطاء کامل انتباهك لهذه اللحظةء يدخل 
إلى حياتك الإدراك الأكثر عظمة من تفكير النفس الأنانية. 


47 ا ا اس 5 


عندما تعيش من خلال الأنا المزيفة» فإك تختزل اللحظة 
نان عون ممتنقوه قرول إلى غاية ما. أنت تعيش 

من أجل الستقبل» وعندما مق أغدافك: فإنها لا ترضيك» 
على الأقل ليس لوقت طویل. 
ظ عندما تُعطي انتباهًا للفعل أكثر من النتيجة المستقيلية التي 
ترید أن تحقّقها من خلاله» عندها فإنّك تكسر التكيّف الأنانى 
القديم. يصبح فعلك بعد ذلك لیس فقط ذا قدر عظیم وفعال؛ 
بل أكثر إرضاءً ومتعة على نحو مطلق. 


تحتوي کل آنا مزيفة تقريبًا على الاقل على عناصر ما قد 
نسميه «هوية الضحيّة». عتلك بعس الناس مثل صورة الضحية 
القوية هذه حول آنفسهم. حيث تصبح نواة الأنا الزيفة المركرية 
لديهم. يشكل الاستياء والشكوى جزءًا أساسيًا من إحساسهم 


بالنفس. 


ی عند ما يتم «تبرير» الشكوى الخاصّة بك على نحو تام 


النفس انيت 43 
فانك تکون قد أنشأت هويّة لنفسك تُشبه كثيرًا سنا مزر 
قضبانه من أشكال الفکر , انظر ما الذي تفعله بنفسك, 
بالأحری ما الذي یفعله ذهن بلق اشعر بالارتباط العاط: 
الذي لديك باه قصة الضحية الخاصة بل و 5 واعيًا بالاندفا 
إلى التفكير أو اخدیث عنها. كن مناك بصفتك الحضور الشاهد 
اتی احرية والتحول. 


آو 


إن التذمّر وردود الفعل هي آفاط الذهن المفضّلة التي تُعرز 
الأنا المزيفة نفسها من خلالها. یتالف جزء كبير من النشاط 
الذهني - العاطفي لدى الكثير من الناس من التذمّر وانّخخاة 
رد الفعل تجاه هذا أو ذاك, من خلال فعل ذلك» تقوم بجعل 
الآخرين أو الوقف «على خطأ» وأنت على «صواب». نك 
تشعر بالتفوق عندما تشعر أك على «صواب» ومن خلال 
شعورك بالتفوق؛ تهوم بتعزيز (جساسك بالنفس. في الواقع» 
أنت بالطبع تقوم بتعزيز وهم الأنا المزيفة فقط. 


شب لش ان 


E‏ زد ر الصوت 
المتذمّر في رأسك على حقيقته. 


يد" 


إحساسه بالانفصال يتم تعزيؤه في الشجار ضد هذا أو ذاك 
وفى التظاهر أن هذا «أنا» وهذا «ليس آنا». 


تستمدٌ القبائل والام والأديان في كثير من الاحیان إحساسها 
الوطيد بالهوية ا لجمعية من و خود الأعداء. تن سیکون ((المكمن) 
دون «المتشكك»؟ 


® 
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التفوق أو الدونية الحاذقة بجاههم؟ أنت تنظر إلى الأنا المزيفة, 


التي تعيش عبر المقارنة. 

ان الحسد هو النتيجة الثانو ية للدّنا الزيفة, و التي تشعر بالنقص 
إذا حدث شيء جید لشخ ص آخره أو عندما عتلك شخ صآخر 
كله يعرف أكثرء أو يستطيع فعل شيء أكثر منك. تمد مب 
الان الزيفة على المقارنة وتتغذى على الزید, وسوف تتمسّك 
باي شيء. ۱ 

إذا فشل کل شيء آخر, نستطيع تعزیز إحساسك الرائن 
:نفس من خلال روية نفسك يتم معامادى بطريقة أكثر ظلمًا 
بواسطة الحياةء أو أل مريض أكثر من شخص آخر. يا نرى ما 
هي القصص التى تنسجها : 


موب بخيالك ومن خلالها تصنع شعوراه 


OCG, «¢ 


۳۹ سید سس 


البنية الرئيسيّة لنفس ۳۹ الزيفة على الحاجة إلى 
م أجل الوفاظ على احساس 
بقائها. إذا يو جد «أنا» ضد 


تنطوي 
الاعتر اض و المقاومة والاقصاء من 
الانفصال الذي يعتمد عليه استمرار 
6 )» (نحن) ضد (هم) . 

ج الأنا المزيفة إلى أن تکون في حالة صراع مع شيء ما 
وهی ما هذا الأمر يُسّرلماذا تبحث عن السلام والبهجة 
اب ولکتك لا تتحمّلهم هدة طو یلة. آنت تقول إنك ترید 
السعادة و لکتك مُدمن على تهاستلث. 

رن تعاستلك تنشًا في نهاية الطاف لیس من ظروف حياتك؛ بل 
من تکیّف ذهنلث. 


هل تحمل مشاعر الذنب تحاه شيء فعلته أو فشلت في فعله في 
الماضي؟ 

إن الأمر الوکد أنك ت“ فت تبعًا لستوی وعيك أو بالأحرى 
موی ی ر لو كنت واعیّا أكثر» مدركا 
که اصرقت على تحر ما 


النفس الاتبانية 47 
ان الشعور بالذنپ هو محاولة آخری للأنا الزيفة من أجل 
خلق الهويّةء الاحساس بالنفس. لا يهم بالنسبة إلى الانا المريفة 
سواء كانت النفس إيجابية أم سلبيّة. إن ما فعلته أو فشلت في 
فعله كان بحلى للاوعي, وبالتحديد للاوعي البشري. على 
الرغم من ذلك, تقوم الانا مزيفة بجعل الأمر شخصيًا وتقول. 


((أنا فعلت ذلك»: وهكذا ازس تحمل صورة ذهنيّة عن نفس اء 
بوصفك (إسيئًا». 


تسيب البشر على مر التار 
العنيفة الوحشيّة و الولة ما 
فعل ذلك. هل يجب 
الافعال ببساطة 
ننمو منها الان؟ 


يخ بعدد لا بحصی من الافعال 
: بعضهم البعض» واستمروا في 
إدانتهم, هل جميعهم مذنبون؟ ام أن هذه 
هي تعبير عن اللاوعيء والمرحلة التطورية التي 


إن كلمات السيد المسيح: « یا آبت اغفر لهم لأنهم لايدرون 
ماذا یفعلون» (لوقا 23:34) تتطبق عليك أيضًا. 


48 ف معش ث السسكون 


بت + مه © 5 2 


إذا وضعت الأهداف 59 بالأنا المزيفة من أجل تحرير 
أو تعزيز نفسك أو احساساث بالأحمياة شش لو ارتیم 
فإنّها لن تحعلك تشعر بالرضا. ضع مت ولکن اعلم أن 
الوصول ليس بتلك الأهميّة. عندما ينشأ أ ي شيء من الحضور 
نه بت که اه اي ليست وسيفة للوضرل إل غد | 
الفعل هو الانحاز في حدّ ذاته في كل -لظة. أ نت ل تعد تختزل 
الآن بوصفها وسيلة من أجل الوصول إلى غاية؛ الأمر الذي هو 


الو عي الانانی . 


۳ ۲ 8 
ال العلم البوذي عندما طلب منه تفسیر العنی الاعمق 
للبودية: ( لا توجد نفس اذن لا تو جد مشكلة). 
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بدو اللحظة الحالية عند السطح هي جرد واحدة من الکتی 
والكثير من اللحظات, بدو أن کل يوم من حياتك يحتوي على 
الالاف من اللحظات حيث حدث أمور مختلفة. على الرغم 
من ذلك» إذا نظرتٌ على نحو أجمق» آلیس هناك دائمًا لحظة 
واحدة فقط؟ أليست الحياة ليست سوى هذه اللحظة؟ هذه 
اللحظة الوحيدة؛ ان الآن هو الشيء الوحيد الذي لا تستطيع 
الهروب منه أبدَا وهو العامل الثابت الوحيد في حياتك. لا يهم 
ما يحدث» ولا يهم كم تتغيّر حياتاك» فالشيء الوحيد المؤكد» 
هو أنه دائمًا الآن. ما أنه لا وجد مفرٌ من الآن» لماذا لا رحب 
به ونصبح ودودين معه. 


۶ 1 5 
00301 5 
سس أل «سصون‎ view 52 
7 ۱ : 
۱ مد‎ AEA FES FA » 2 بن‎ ٩۰ 1 اه فا + 4۵ كه‎ + 1 ۸ vu BA 2o وب‎ ٩ 


عندما تصادق اللحظة الخالية ستشعر أنك في النزل بخ 
النظر عن المكان الذي أنت فيه. عندما لا تشعر أك في المنزل 
أثناء اللحظة الحالية بغض النظر عن الکان الذي تذهب إليه 
فك ستحمل معك الشعور بعدم الارتياح. 


|" ۰ 0 
أن اللحظة الحالية هي دائمًا كما ,» هل تستطيع السماح 
لها أن تكون كزلل م ف 


وه 
“tf O ۶‏ ۰ رف یه ۶ .2 ۰۱ و ٩‏ © << بهذب ف جريب :2 11 
6 مه عد DP‏ 
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ان انقسام الحياة ۱ ۱ 

۱ م حياة إلى ماضي» حاضر ومستقبل هو أمر من 
صنع الدهن» كما أنه في نهاية الطاف شيء وهمي. 

إن الاضي والحباضر هي أشكال الفکی وأفکار جر يدية 
ذهنية. بمكن تذكر الماضي الآن فقط. إن ما تتذكره هو حدث 
حصل في الآن وأنت تتذكره الآن. كما ان المستقبل عندما ياتي 
يكون هو الان. إذا فالأمر الوجيد الحقيقي» والأمر الوحيد 
الكائن دائماء هو الآن. 


EEC ۱‏ اح ون وديس ب و دا ۳9۰ ۱ 


5 توجیه انتباهك إلى الان Ore‏ 
حياتك. إنه إدراك الأمر الرئيسي» ثم بامکانك التعامل مهاه 
ثانوي بسهولة عظيمة. إنه ليس قول: « أنا لن أ تعامل مع الأشياء 

من الآن فصاعدًا لأنّه لا يو جحد سوی الآن فقط). کلا, قم بایجاد 
ما هو ساسي أولاء واجعّل من الآن صديقًا لك وليس عدرّك. 
اعترف به» احترمه. عندما يكون الآن هو الأساس والتركير 
الرئيسي في حياتك» عندها سوف تتكشف حياتك بسهولة. 


= 


عند وضع الأطباق جانا و اعداد سر بحارية أو 
التخطيط لرحلة؛ ما هو الأمر الأكثر أهميّة القيام بالفعل أم 
انتيجة التي تُريد تحقيقها من خلال الفعل؟ ‏ 
هذه اللحظة آم , بعض اللحظات المستقبلّة؟ 
هل تعامل هذه اللحظة كما لو آنها عالق يجب تجحاوزه؟ هل 
تشعر أنه لديك لحظة مستقبلية أكثر أهمية ؛ تريد الو صول إليها؟ 


يعيش الجميع نقریبا على هذه الحال معظم الوقت وبيئما 


م سس 


دو 


لا يأتي الس ب آبدا إلا على زد ان فهذه ۳۹ 8 
للعیش» ۰ فهي تخلق تارا دائما من عدم الارتیا ح والتوتر 
رات إنها لا جرم الجياة» التي هي الان» و لا شم ء آیدا 
سوی الان. “ي 


ا 


اشعر ياطيوية في جسدك. هذا يجعلك تر في الآن. 
في نهاية الطاف» أنت لا تبحمل مسوولية حياتك حتّى 
شحمل ممسوولية هذه اللجظة الآن. هذا لأن الان هي لكان 
الوحيد الذي عکن أن توجد فيه الحياة. 
إن تحمل مسؤولية هذه اللحظة يعني أك لا تعترض داخليا 
على «طبيعة» الآن, ولا تجادل ما هو کائن. اه يعني أن تكون 
متناغمًا مع الحياة. إن الآن هي كما هي لأنها لاعکن أن تکون 
سوى ذلك. لقد قام علماء الفيزياء الآن بتأكيد ما كان يعرفه 
البوذيون دائماء أنه لا بُو جد أشياء أو أحداث منفصلةه فتحت 
المظهر السطحىء جميع الأشياء مترابطة» ها جزء من الجمو 
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الكلي للكون الذي جحلب الشكل الذي تتخذه هذه اللحط: 


عندما تقول نعم لما هو كائن» تصبح متناغما مع قوة وذكا, 


الحياة في حد ذاتها. تستطیع,عندها فقط أن تصبح ادا لل 
الایجایی في العا لم. 


إن التمرين الروحي البسيط والاساسي هو تقبّل كل ما يظهر 


يب" 


الان 
ose‏ 9۲ سح وس نر و ونوا وی 


عندما يتحرّك اهتمامك إلى الآ تکون هناك يقظة عن 
آنك تستیقظ من حلم حلم الافکار» 
۳ ال وضو حء تلك البساطة) حيث 
فقط هذه اللحظة كما هي. 


۱ 
لو 
حلم الاضي والستقبل. 
لا مکان لصنح مشکلة 


في ۱ 5 3 5 صم ۳ ۰ < 
۱ للحئد التي تخل فيها أ أله "1 7" ۳ $ 
أن الحياة مقرّسة. ۱ توا 


حاضر!. کلم شاه قاس لكل شيء تدركه عندما تكون 
را كنت تعيش في الآن» استشعرت البهجة البسرمطة 
و < عمق للوجود وقدسيّة الحياة بأكملها. 


۵® 
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بر لان ایی ۱ a‏ 
التي تحدث فیها الا شیاء. ۳ 
1 من أجل ذلك لا تخلط محتوی هذه اللحظة مع الآن. إن الآ 
اعمق من أي حتوی يظهر فيه. 


عندما تدخل إلى الان» فإك تخر ج من حتوی ذهنك. تباط 
تيار التفكير» ولا غتص الافگار بعد الآن انتبامك بأکمله ولا 
بحذبك على نحو تام. تنشا الفجوات بين الافکار والسکون 
الرحب» وتبدأ في إدراك أَنّك أكثر انّساعًا وعمقًا من أفكارك. 
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ان ن الگفکا و المشاعر ۳ لاخر ی + احسیش و مهما یک ا مأ 
تختره هو منکن عتوی سین . إن «حياتي» هي ما تستمدٌ 
منه إحساسلك بالنفس» و«حياتي هي المحتوى. أو هذا ما 


تعتقد فيه . 


أنت تهمل باستمرار الواقع الأكثر وضو تا وهو أن إحساسك 
لأعمق ب نا کون ليس له علاقة یا ری و و ولا 
علاقة له بالحتوی. ان إحساس آنا أكون هو في حالة اتحاد مع 
الان . . إنه بیقی على حاله دائمًا. في الطفولة وس الشيخوخة 
الصحة والرضء في النجاح والفشلء 7 تبقی آنا أكون» مساحة 
الان خابتة عند أعمق مستوی. . أجيانًا يتم خلطها مع الحتوی, 
وبذلك تختبر ام أكون أو الآن على نج باهت وغو بانط ۱ 
من خلال حتوی جياتك. یکلمات آخری يُصبح إحساسك 
بالوجود مغمورًا بالظرو ف وتتار تفكيرك؛ والعديد من الأمور 
في هذا العا نم ويصبح الآن مغمورًا بالزمن. 

بالتالي تنسى تحذرك في الوجود. حقيقتك المقدسة؛ وتخسر 
نفسك في العام ينشأ الارتباك؛ لاش الاجتبانيه س 
والصرا ع عندما ینسی البشر من هم حقا. 

على الرغم من ذلك کم من السهل تذكر الحقيقة والعودة 
إلى المنزل» آنا لست أفكاري» عواطفی» إدراكاتي الحسيّة, 
وتجاربي. ۳ لست محتوى حياتي. أنا الحياة. أنا الساحة التي 
تحدث فیها کل الأشياء. آنا الوعی. آنا الآن» آنا أكون. 
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إن لان غير قابل للانفصال عن ماهيّتك عند آعمق مستوى. 


هناك أ 
۰ 1 4 ۱ ۰ ۱ هر 
هناك العدید من الاشیاء في حياتك مهمة» ولکن 
0 م 5 ا نیو ۶٩‏ 
إت الأمر مهتم سواء يمحت أو فشلث في عيون العا! 


ار ۲ 
o4‏ جس د 2 لمكو 


کت مش أو مره سوا كنت مع د في مذي مرا 

نعم» جمع هله لفيا من نا نامز 
نحو مطلق. يو جد شيء يهم أكثر من أي من تلك الأمور وهر 
ایجاد جوهر من تکون وراء ذلك الکبان قصير الأجلء وذلك 


آنت تحد السلام لیس من خلال إعادة ترئیب ظروف حيانك؛ 
بل من خلال إدراك ماهيّتك عند أعمق مستوی. 


لا يُساعدك التجسّد النديد إذا كنت ما زلت لا نع 
ماهيّتك في تحسّدك التالي. 


يبدا 


e 
=5 و دی و و و ۶ وان و او و و نوی‎ 7 


كشا کل العامة علي هذا الک وکب تب لااحساس آنا أو 
نجن ذي ااي الشخصيء فذلك يفطي على چوهر من تکون 
عندما تكون غير واع بذلك الجوهر الدا: ٠‏ ستخلق في النهاية 
يب دائمًا. إن الأمر بتلك البساطة. عندما لا تعرف ماهمل 
1 تخلق ا دهنية لصنع کبدیل عن وجودك القدس 
لحميل تتشیت بتطللك :.١١‏ و و ۱ 

و ا اخائفة والتي في حالة عوز, 
رضح عزيز و ية دلك الاحبساس الزائف 1 7 
تحفيزك الرئيسيّة. بلنفس هو قوة 


ل" 


تکشف الحدید من التعبیر ات الوجودة في الاستعمال 
لشائم وأحيانا بنية اللغة في حدّ ذانها واقع ان الناس لا يعرفون 
ماهیتهم. أنت تقول: «لقد خسر حياته»» أو «حياتي» كما لو 
أن الحياة هي شيء ما بمكنك امتلاکه أو خسارته. الحقيقة هي 
أنك لا متلك الحياةء أنت الحياة» الحياة الواحدة؛ الوعي 14 
لذي تخل الكونة بأكمله.وراخل شكلا مد بسي , لي ل 
کحجر أو ورقة نبات أو عشبيء کحیواد؛ 


٠ ۶ ۶ + چ“‎ 


ی 


أنت في حاجة إلى الوقت من أجل معظم الأشياء في الحياة» 
كى تعلّم مهارة جديدة» تبني منزلاء تصبح خبیراه حطر کوب 
من الشاي. على الرغم من ذلك يكون الوقت عدي الجدوى 
بالنسبة إلى الشيء الأكثر جوهرية في الحياة» والشيء الوحيد 
الهم حمّاء وهو إدراك الذات الذي يعني معرفة ماهيّتك ما ور“ 
النفس السطحية؛ وما وراء اسمك» شكلك المحسدي» تاريخك» 
ات لا تستطیع إيجاد نفسك في الاضي أو الستقیل» بل 
المكان الوحيد الذي تستطيع فيه إيجاد نفسك هو الآن. يبحث 
الباحثون الروحيون عن إدراك الذات أو الاستنارة في المستقبل: 
عندما تكون ماحفا روحيًا فذلك يتضئّن أك في حاجة إل 
المستقبل إذا كان هذا ما تعتقد فيه» فسوف يصبح ص - 


ا اا و ی یت 
4 + م 
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بالنسبة إليك. سوف تحتاج الوقت إلى أن تدرك ال لا تی_ 
إلى الوقت كي تكون ماهيّتك. 


® 


عندما تنظر إلى شجرة» تکون واعیّا بالشجرة. عندما يكون 
لديك فكرة أو شعورء تكون واعيًا بتلك الفكرة أو الشعور 
عندما يكون لديك تحربة مبهجة أو مولة تكون واعيًا بتلك 
التجربة. تبدو هذه التعبيرات صحيحة وواضحة. على الرغم 
من ذلك إذا نظرت إليهم من مکان قريب جذاه سوف تحد 
بطريقة حاذقة أن بنيتهم الأساسبة تحتوي على وهم جوهري» 
اه الوهم الذي لا مفرّ منه عندما تستخدم اللغة. يخلق الفكر 
واللغة ثنائية واضحة وشخصًا مېفصلاء في حين لا يوجد شيء 
من ذلك آبدا. ۳۹ 
ا هب 
لجمور؛ أو البيعرية. نت - ان هل تسای أن 
ومن خلاله هذه الأشياء. بيدما مضي في 


اتك باأکمله؟ 


أنت تقول: «أنا أريد أن آظرف نفسی». أنت الذات. آنت 
المعرفة. آنت الوعي الذي يتم هعرفة كل شيء من خلاله» وذلك 
الذي لا يعرف نفسه. إنه هو نفسه. لا يُوبحد شيء يتم معرفته 
وراء ذلك. ومع ذلك تنشأ منه كل المعرفة. 

لا تستطيع «الأنا المزيفة» أن تجعل من نفسها غاية للمعرفة؛ 
والوعي ولذلك فإنك لا تستطيع أن تكون غاية لنفسك. هذا 
هو السبب الرئيسي لنشوء وهم الهوية الأنانيةء لك تمول 
نفسك ذمبا إلى شيء. أنت تقول: «هذا أنا»» وتبدأ بعدها 
بامتلاك علاقة مع نفسك وتخبر الآخرين ونفسك بقصتك, 


ید 
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من خلال معرفة نفساك بوصفك الوعي الذي تحدث فيه 
ظواهر الوجود» سوف تتحرر من الاعتماد على الاحداری 
وتصبح متحرّرًا من السعي إلى اللفس في المواقف» الأماكن, 
والظروف. بکلمات أخرىء ما يحدث أو 


مهما بعد الآن. تخسر الأشياء نقلهاء جذيتهاء ویدخل المرح إلى 
حياتك. تدرك هذا العام بو 1 


صفه رقصة كونية» رقصة الشكا 5 
لا اکثر ولا أقل. 


ما لا يحدث م يعُد 


ی 


“ناما تعرف ماهيّتك حقاء يكون هناك إحساس نشط دائم 
بالسلام. يمكنك تسميته بالبهجد لأنْ هذه هي ماهيّة البهجة 
السلام النابض بالنشاط والحيوية. ها بهجة معرفة نفسك 
#وصفك الجوهر الأساسي للحياة قبل أن تتخذ الحياة شكلها. 


5 


و ۷ عد > اه س 


نم أ لمكن أن يكون ساسا وک 
وية الوعي على أنه متجمّد مثل المادة الفيزيائية؛ سائل مثل الذهن 
والفكر» أوعدم الشكل مدل الوعي النقي. الو لقي م الي 
قبل أن تتجلى» وتلك الحياة تنظر إلى عالم الشكل من خلال عينيك 

لان الوعي هو ماهيتك. ددم رف تفس بوضفك لله موق 
تدرك نفسك في كل شيء. إنها حالة من الوضوح التام للإدراك. 
أنت م تعد كيانًا مع ماض ثقيل أصبح شاشة من المفاههم ينم من 
خلالها تفسير جحميح التجارب. . عندما تدرك دون تفسير» تستطيع 
عندها استشعار من الذي يقوم بالادر اك. إن أكثر ما نستطیع قوله في 
اللغة هو أنَّ هناك نطاقًا للسكون اليقظ حیث بحدث الإدراك. . لقد 
أصبح الوعي اللاشكلي مدركا لنفسه من خلالك. 


ی 


إنّ معظم حياة الناس مسيّرة هالرغبة والخوف. الرغبة هي الحاجا 
ل إضافة شيء إلى نفسك من أجفل تکون آنت نفسك أكثر اكتمالا. 
إن وی الخاوف هي خوف؛ من فقدات شيء ماه بالثالي بحط 
الانسان من قیمته» ويكون أقل. 
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إن الجوف والرغية هما القوة المحركة که ی نشوّه حقيقة آن 


الكينونة لا كن أن تعطی أو وخ يعيدّاء لأنها بكامل وجودها 
داخلك الان. ۱ 
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عندما تکون قادرا «انظر» داخل نفسك كي تری سواء 
كنت تخلق على نحو غير واع صړاعًا بين الداخل والخارجء بين 
ظروفك الخارجية في تلك اللحظة المكان الذي أنت فيه» مع 
من تكونء أو ما تقوم بفعله» وأفكارك ومشاعرك. هل تستطيع 
استشعار كم هو من ال ۸ أن تقاوم داخليًا ما هو كائن؟ 
التخلي عن هذا الصراع الذي لا بعدوی منه» وعن حالة الحرب 
الداخلية هذه. 


© 


76 جد ایت ا ا 


ا ت سورع دعن الد 
حيث أنا»» إذا كنت قادرًا على التعبير بالألفاظ عن حقيقتك 
الداخليّة في تلك اللحظة؟ ما شعورك عندما لا تريد أن تكون 
حيث آنت. الازدحام الروري؛ مكان عملك» ردهة استراحة 
المطارء الأشخاص الذين آنت معهم؟ 
بالطبع» صحيح أنه هناك بعض الأماكن من الجهد الخروج 
منهاء وأحیانا قد یکون آکثر خبي + ملالم تقوم به. على الرغم من 
ذلك في الكثير من الحالات» لا يكون ا خرو ج خیارا متاخا. 
في جميع هذه الحالات» فان «عدم رغبة الأنا المزيفة في أن 
تكون هنا» ليس فقط عدم المندوى بل يُعتبر خللاء فهي تجعلك 
والاخرین تعساء. 


لقد قيل: «أينما ذهبت» ها أنت ذا». بكلمات آخحری» أنت 
هنا دائما. هل من الصعب تقبّل ذلك؟ 


ل التي ی 
ذهنیا؟ هل تاج حقا إلى ا 
الإعجاب أو الكره مع الحياة بحيث تكون تقريبًا في صراع 
سج لا حكن المخلسن منها؟ يدع خی لیس مر ی 


شيء» بل فقط من خلال السماح لهذه اللحظة أن تكون 
کما هي 


تقوم «کلا» التفاعلية والاعتيادية بتعزيز الانا ا مزيفة» بینما 
نقوم ((نعم» بإضعافها. 


لا یستطیع شکل هویّتلك, الانا الزيفة 
النجاة حن 0 


«لدي الکثیر من الامور أقوم بها»؛ نم ولکن ما هي : 
فعلك؟ القيادة إلى النز ل» التعدت إلى العملای ا وت 
اخاسوب ادارة الهمات التعالمل مع عدد لا حصی وب 
التي نشکل حياتك؛ کم آنت خاضر ماما أثناء ما تقوم به؟ 
۱ هل يكون فعلك مسلمًا به آم غور مسلمّابه؟ هذا ما یح 
محاحك في اياف ولیس مقدار |الجهيد الذي لاھ ان اشهد 
يتضمن التوتر والضغط والحاجة إلى الوصول إلى نقطة معينة : 
المستقبل أو تحقيق نتيجة معيّنة. 0 
٠‏ هل تستطيع اكتشاف حتى أصغر العناصر في داخللك الق 
بعدم رغبتك بالقيام ما تفعله؟ هذا هو إنكار الحياة» وتكون 


E‏ ان 
1 ستطعتٌ اكتشاف ذلك في داخلك» هل تستطیع أيضًا 
لتخلي عنها وأن تکون حاضر! ماما فما تفعله ۱ 


اهمو ل, وا لتبسليمم 79 


«قم بشيء واحد في الوقت نفسدع. هكذا يقوم معلّم الزن 
كرض زمر زنل القيام شب واحد في الوقت نف 
أن تكون حاضرا ماما فيما :2 م به و ُعطيه انتباهك باکر 
هذا هو فعل التسلیم» المدمكن 


ر“ 


ان فبولك لما هو کائن پأخز إلى مستوی أعمق حیت ك 
تعتمد حالتك الداخلية خا في ذلك احساسات بالنفس على 
نصنیفات الذهن المتعلتقة ب «اجحید» أو (السيء». 


ما تقول نعم ل «کینونة» لات عندما تقبل هذه اللحظة 

عي تستطيع أن تشعر بإحسباس من الرحابة داخلك تمعلله 
تشعر بالسلام على نحو عميق. 

کی السط» قد تکون ما تال سعيًا عندما يكون طقس 
مشمساء و ست سعهذا جد عنم يكون مطرا قد کون سعيد 
TIE‏ ۱ 
الرغم من ذلك لا السعادة ولا حتّی 


د وان 7 ۷ سس 


العمق بعد الآن. إنهما جموّحات على سطح كينونتك. حيث 
7 خلفيّة السلام في داخلك هادئة؛ غير مبالية بطبيعة الظرف 
الخارجي. 

تقوم «نعم» لما هو كائن بإظهار يعد العمق في داخلك. غير 
العتمد على الظروف الخارجيّة ولا حتى على حالات الأفكار 
واللشاعر المتقابة باستمرار . 


ی 


يُصبح التسليم أسهل بكثير عندما ندرك الطبیعة الزائلة جميع 
التجارب» وأنَّ العالم لا يستظيع أن یعدم لك أي شيء دي 
قيمة ثابتة. عندها تستمر في مقابلة الناس» وتكون منخرطا في 
التجارب و الدشاطات ولكن دون الرغباث و الخاوف المرتبطة 
بالنفس الأنانية. أعني بذلك أنك م تقد نطلب أن يقوم ذلك 
الموقف» الشخصء الکان, أو الحدث بإرضائك أو جعلك 
سعيدًاء ويتم السماح لطبيعتها الزائلة والناقصة أن تكون. 


المعجزة هي آنك عندما م تد تضع مطالب مستحيلة عاب 


ت ا 81 
/ كسب ولى 9 ات r‏ 
CSP‏ ی نا ج ودج ودج هوج ع > هوي 4 ۷ وم مرو و و ده و دود و 


ES‏ بح كل موقف» شخص, مکان» ليس فقط باعمًا على 
الرضاء بل متناسقا أكثرء وأكثر سلامًا. 


لب تتقبل هذه اللحظة تماماء ولا تحادل بعد الآن يما هو 
' » يقل الاركراه على التفكير ویتم استبداله بالسكون اليقظ: 
نت واع مامّاء كما أن الذهن 

ي طريقة. تجعلك هذه الحالة ما الداخلي منفتخا على 
دعي غير ا مشروط الذي هو أعظم على نحو مطلق من الذهن 
البشري. یستطیع هذا الذكاء ۱ 


لا يقوم بتسمية هذه اللحظة 


و و 5 8 9 4 ۰ - 
يساعد من الداخل والخار 10 ظ ۰ | - ذلك عن أ ف ۴ ۰ 


الداخلية» تجد غالبًا آن الظروف تتغير إلى الأفضل. 


ی 


3 ار ۱ ۱ 
NF ۸ ۷۵ 2 ۵‏ د > با ه ۷ ۷ 4 4 ۵ 4 س اس وه ان له اد بك ام ناه دج مگ ل 
١‏ م 


هل آنا أقول: «(استمتح بهذاه اللحظة. كن سعیدا؟)» کلا. 
اسمح ب «كينونة) هذه اللحظة. هذا كاف. 


" التسليم هو التسليم بهذه اللحظة وليس التسليم بالقصة التي 
تفر من خلالها هذه اللحظة ومن شم تحاول الاستسلام لها. 

على سبيل المثال» قد يكون لديك إعاقة ولا تستطيع المشي 
بعد الان. الظرف هو كما هو. 

: رس‎ It سات عن تقول:‎ E 
عاملتني الحياة على نحو قاس وظالم. أنا لا أستحقٌ تحق هذا».‎ 


هل تستطيع تقبّل كيدونة هذه اللمحظة و الا : تقوم بخلطها مع 
القصة التي أنشأها الذهن حولها؟ 


® 


حتی في أكثر الواقف إيلايا 


: والتبي تبدو غير قابلة للتقيّل يستتر 
خير عمیق وداخل كل كارثة يعم احتواء بدور النعمة الارلهية, 
على مر التاريخء كان هناك زا ورجال واجهوا الخسارة 
العظيمة, ال مرض» السجن, أو الموت الوشيك» لقد تقيّلوا ما 
مدو غير قابل للتقبّل, وبالتالي وجدوا «السلام الذي يفوق كز 


الفهم». 


إن تقبل ذاك غير القابل للتقيل هو الصدر الأعظم للنعمة 
لارلهيّة في هذا العالم. 


جح دییٹ رو 
لحو ار لظ و ی 5 


یو بحد مو اقف قشل فيها حمیع الا جهو بة واضیرات, رو 
تعود اياة منطقيّة بعد الان. أو بتي لك شخص في حالة مر 
وه ی 

تقوله أو تفعله 

عندما تنقبل تماما نك لا تعرف» فإك تتوقف عن الک 

من أجل ! ایحاد الاحابات باستخدام دهن التفجير المحدو د وهنا 
يستطيع الادراك الأعظم أن يعمل من خلالك. حتى أن الفكر 
يستطيع الاستفاده من ذلك» حيث یستظیع الو عي الاعظم أن 
يتدفق إليه ویلهمه. 

اانا يكون التسليم هو التوقف عن محاولة الفهم والارتياح 
بعدم العر فة. 


ی 


هل تعرف أشخاصا تبدو وظيفتهم الرئيسيّة في الحياة هي 
جعل أنفسهم والآخرين مثيرين للشفقة» ونشر التعاسة؟ ساحهم؛ 
لانهم جزء أيضًا من يقظة البشزية. هل الدور الذي يلعبونه زياد 


0 ول ا E‏ 
في حدة کابوس الوعي الأناني» #3 التسل 
لا بوجد شيء شخصي في كل هذا. الا موی 


١‏ ۵ 6ه 


ت 


يستطيع أ حدهم القول ان التبليم هو هو التحوّل ال 


المقاومة | ال القبول, 
8 یز ( کلا) ال ((نعم) ی 
شحول احساسك من کونلی 392 ٠‏ عند شوم بالتسليم 


الأحكام الزم “ مع ردة الفعل أو إلقاء 
1 لي 7 ا مساحة ردة ة الفعل أو 7ا 
مع لشجل لفکر. أو الشاعر إلى 
لشکل. . + #وصفل» الوعي الرحب الثاني من 


ما كان ما تیل وی 


وف يأخذك ك إلى السلام, يما 
اقضمن قبول لن ره 1 1 


التقيّل, وأنك في حالة من المقاومة. 


2® 


ع ماة وشأنهاء اسمح لهارن تكون . 
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لقد نسينا الأمر الذي ما نز ال تعلمه الصخورء النباتات؛ 
ژاخیوانات. لقد نسينا كيف نکون, وکین نكون ساكنين, 
ونكون على طبيعتنا 


طبيعتنا و نک تود حیث تتواجد الحياة؛ هنا والآن. 


® 


3 
J 2‏ 
5 چم E‏ ف بح ١ه‏ 5 9 NY eV‏ مه جع مه بال وو بن ۷ب مد 


عندما تحلب انتباهك إلى أي شيء طبيعي› وأي شيء أتى إلى 
الو جود دوت تدخل ای فإنلك تخر ج من سجن التفكير 
التصوّريء وتُشارك إلى حدٌ ها في حالة الترابط مع الو جود الذي 
ما زال يُوجد فيه كل شيء طبيعي. 
إن قيامك بحلب انتباهلگ إلى حجر ) شجر ۵) أو حيو ال لا 
يعنى أن تُفكر بهء بل أن تد رکه ببساطة وتحتفظ به في وعيك. 
هناك شىء ما من جوهره ينقل نفسه إليك عندئد. تستطيع 
أن تستشعر كم هو ساکن» ومن خلال فعل ذلك» يدشا السكون 
نفسه داخلك. أنت تستشطر كم پستقر على نحو عميق لي 
لوجود» في توخد تام مع فاهيّته والمكان الذي هو ثيه؛ ومن 
خلال إدراك ذلك» تصل أنث أيضًا إلى مكان الراحة العميق اي 
داخللك. ظ 





5 


عندما تقوم بالشي أو الاستراحة في الطبیعةه قم بإجلال 
ذلك العام من خلال أن تككون هناك بكل معنى الكلمة. كن 


ر 


2 “4م نونى 


تکیسو ل من خلال الصو 
نحا من دسي ولك رس : 
ماواة حماية وتعزيز مه الصور. رز 
بل ی 


ت فقط متحدة مع نفسهاء 
ذ آنهم ۸ یقوموا بإزالة آزن 
من نسیج الكل من خلال دعا الوجود التفصل. «أنا» وبقيّة 
الكون, ٠‏ 

بستطیع التامل بالطید 


ة أن يحرّرك من تلك (الأنا المزيفة» 
تي هي صانع المشكلات الأعظم. 


ی 


اجلب الوعي إلى العديد من أصوات الطبيعة الدقيقة, يد 
وراق الشجر أثناء الريح, سقوط قطرات المطري طنين حشرة» 


حدبث ف مسجو 
اصوات العصافیر لول ء عند e"‏ أعط انتباهك على نحو 


کامل لفعل الانصات. یوجحد شيء ء اعظم وراء ااا إنها 
القدسيّة التي لاككن فهمها من خلال الفگر . 


® 


انت لا تخلق جسدك كما أنك غير قادر على على التحكم 
بوظائف الجسد. إن وعیّا عم من الذهن البشري هو الذي 
یعمل. انه الادراك نفسه الذي يعزز "ز الطبيعة بأكملها. لا بمكنك 
الاقتراب أكثر من ذلك الادراك الا من خلال أن تکون واعيًا 
بعجال طاقتك الداخلي» من خلال الاحساس باليويّة» الحضور 
التشط داخل ججسل لك . 


ی 


الطبيعة 


يكون هرج وبهجة الکلب» حبّه غير المشروطء واستعداده 
للاحتفال بالحماة في أي لحظة مماكسًا غالبا علی نحو اد 
للحالة الداخلية مالك الکلب» حيبي يكون مكبيًا. واوا رید 
بالمشكلات» ضائغا في الأفكارء غير حاضر في المكان الوحيد 
رمن و مهد لل وده هنا والآن. يسامل المرمب كيش يستطيم 
لكب البقاء عاقلا ومتهجا کر وهو يعيش مع هذا الش خم ۳ 





م تدرك الطبيعة من خلال الذهن فقط ومن خلال 
التفكرر, فإك با 


نستطیع استشعار حيويّتهاء کینونتهاء أنت 
نرى الشکل قط 


بینما تکون عم واع بالحياة عا في داخل 


سلعة يتم استخدامها من أجل ملاحقدة الفائدة أو العرفة أو بعض 
الأهداف النفعيّة, 


5 ح الغابة القديمة خشبًا للبناءء ویصبح الطير 
روع بحث, وال جيل شيئًا يتم التنقيب فيه أو احتلاله. 
عندما تدرك الطبيعةء اترك مساجة من عدم التفكير, اللاذهن» 


نديث السکون 
۱ ل 2 بلهذه الطريقة؛ سوف نستجیب لك 


عندما تتواصل د 
یار في تطوّر الإنسان والوعي الخو كمي 


إلى بات الوجود لديك في المنزل حقیفة؟ 


هل سبق ونظرت 
عل سمحت لذلك الكائن الالوف بل وف الي نش 
بالنبات أن يُعلمك أسراره. 

هل ات كم هو شالم وف اس وروي 
فى اللحظة التي نصبح فیها انبشاق البات من السکون و السلاع» 
يُصبح ذلك النبات مُعلمك. ۱ 


ی 


۰ 
0 
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ى © كل ۰ 


شاهد حیو انا؛ زهر شجرة وانظر كيف 
ند انها على ماهیتها إنها تمتلك سما هائلا, وبر اءة 
وقدسيّة عظيمة. ی ار غم من ذللك» أنت في حاجة أن تذحب 
ایعد من العادم الذهنيّة المتعلقة بو صبع العلامات ر التسميات. ي 
له اي تر فيها إلى ما وراه تسیا ری 


خلال الفكر أو | راک من خلال اهرس 


نب 


هرا الذي تقوم فسه هر الطیم با في ذلك ري 
تفس في حد ذاتها. ابحلب انتباهك إلى تنفسك, وقم بإدراك 
نك لا تقوم يه. ّه تفس اللي لو کنت مضطرًا إلى تذكر 


أن تقوم بالتنفس» > كنك ستموت قرياء وإذا حاولت ایقاف 
اتنفس» فان الطربعة سوف تسود. 


أنت تعید الاتصال مع الطبيعة بالطريقة الاکثر رة وجوهرية 
من خلال أن تكون واعهًا بتنفسلك وتتعلم أن ثبقي انتباهك 


4 هه ۵ 9 4 »+ 


إنه التناغم» ده الت لا تتخلل فقط الطبیعة بأسرها بل 
هي موجودة أيضا في داخللك. 

نت تمتاج إلى الطبيعة يوصفها معلّمًا لك كي ُساعدك في 
إعادة الانّصال مع الوجود. لست فقط تحتاج إلى الطبيعة؛ بل 

أنت لست منفصلاٌ عن الطبيعة. نحن جميعنا جزء من حياة 
و احده» تلك التي تُظهر نفسها في عدد لا حصی من الأشكال 
من خلال الکون» تلك الأشكال المترابطة جمیعها على نحو تام. 
عندما تدر ك القدستة الجمال» السكون المذهل والجلال الذي 
تو جحد فيه الزهرة أو الشجر ىء فإك تُضيف شیثا ما إلى الزهرة 
أو الشجرة. تعرف الطبيعة نفسها أيضًا من خلال إدراكك» 
وعيك.من خلالك تعرف بخمالها الناص و قدسیتها! 


® 


١‏ باسرها في قبضتها. 
ائها تحفظك انس آیضا. 





يه” 


عندما تکون ساکنا فقو یکون لديك فر صد الدخول إلى 
تر ا سكون الذي تقطن تلك المبخورء ارت وا ایا 
© مد تفكورك المفعم بالضجيج تستطيع فقط أن تمل مه 


تو ىع ميق» وتذهب أبعد من (حساس الاتفصال 


إن لتفکیر هو مرحلة في تطوّر الحياة؛ بينما رد امه 
في السکون البريء السابق لظهور الفكر. رن اازهرةء الطائر, 
الصخرة غير واعون بجمالهم الخاص وقدسیتهم. عندما تُصبح 
الکائنات البشريّة ساكنة فإنها تذهب أبعد من الفکر. يكون 
هناك بعد إضافي من المعرفةء الوعي» فيالسکون الذي هو أبعد 
من الفكر, 

تستطيع الطبيعة أن تجلب الیل السكون» وهده هي هدِيّتها 


إليك. عندما ندرك وتنضم إلى الطبيعة في حقل السکون يصبع 
ذلك الحقل متخللا في وعيك» وهذه هي هديتك إلى الطبيعة. 

انها تصبح واعية بنفسها. لقد كانت الطبيعة تنتظرك كما 
كان حالها منذ ملایین السنین. 
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كم من السهل بالنسية إلينا أن 
الأشخاص, وأن نصل 
إلى التفکیر الاناني 
وأن شوم بإعطائهم هويّة تصو ری والقيام بإلقاء الأحكاء ال 
عليهم. لقد كانت جميع الكائنات البشريّة مرهونة بالتفكير 
والتصرّف بطرق محددة» متكيّفةٌ ورائیا بالاضافة إلى تارب 
طفولتها وبيئتها الثقافيّة. 

هذه ليست ماهیتها» ولكن هذا ما تبدو عليه. عندما تُلَي 
الأحكام على الاشخاص, فإنّك بخلط اماط التفکیر الخروطا 
مع ماهيّتهم. إن فعل ذلك هو فى حدّ ذاته مط مشروط وغير 
واع. أنت تعطیهم هوية تصورية» وتصبح تلك الهوية المريفة 


نقوم بتشكيل رأي حول 
إلى استتتاج جولهم. إن من المرضى بالدسية 


القيام بتصنيف الكائنات البشريّة الأخرى, 


اديك الجن 
eet 02‏ 
ی یس خی ارف بل للك ایضا. إن التحرر من 
رتا الا سکام لا يعني نك لا تری ما بو . بل إنك تدرك 
Sram‏ 
مع الیکیف» r‏ 7 عندها تتوقف الأنا المزيفة عن 


۳ من يدير العلاقات. 
يح" 


موت هساح ر مشاعر لك وأفعالك من الرغبة 
والخوفطالما أن الأنا المزيفة هي التي نستر حياتك. في العلاقاتبعد 
ذلك سوف ترغب أو تخاف من شيء في الشخص الآخر. 


ر 


الولاقا. 103 
> ف بت UNCA“ VOA?‏ 


قد یکون ما تریده منهم هو البهجة أو الکسب. التقدی 
المديح أو الاهتماع أو تعزيز شعورك بالنفس من خلال المقارنة 
وإثبات أنك تملك أو تعرف أكثر منهم. إن ما تخاف منه هو أن 
يكون الوضع عكس ذلك» وعندها قد يُنتقصون من إحساسك 
بالنفس بطريقة ما. 

عندما جحعل من اللحظة الحاليّة النقطة المحوريّة لاتتباهك 
عوضا عن استخدامها كوسيلة لتحقیق غاية ما فإك ستذهب 
أبعد من الأنا المزيفة والاكراه غير الواعي على استخدام 
الاشخاص كوسيلة لتحقيق غاية ماء والغاية تكون هي تعزيز 
لنفس على حساب الآخرين. عندما تعطي انتباهك كاماد اي 
شخص تقوم بالتفاعل معه» فانك تُخرج الماضي والستقبل من 
لعلاقة ما عدا الامور العملية فقط. عندما تکون حاضرًا تماما 
مع كل شخص تلتقي به» فإنك تتخلی عن الهويّة التصوّرية التي 
صنعتها لا جلهم» تفسيراتك عن ماهیتهم وما فعلوه في الماضي» 
عندها سيكونون قادرين على التفاعل دون حركة الأنا المزيفة 
التعلقة بالرغبة والخوف. 

إن الانتباه هو الفتاح» حیث أنه السكون اليقظ. 


كم هو من الرائع أن تذهب بعد من الرغبة والخوف في 
علاقانك ان ا لحب لا يرغب ولا یخاف من أي شيء. 
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ادا كان ماضيها هو ماضيك» الها هو ألمك. مستری وعیها 
ری تج ضعي رصن مدب 


یه لا حت ENS ES‏ او 
وعلى حق بعد الان» وسوف تخسر قوتها. 


زیت : 


یک ریات ا را رت رن موم 
سوف یبدوون في التخیر. 
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۱ ۱ 0 توت نفو و ۱ aon?”‏ 
۱ فة أي شیء عله مارم تا .. ۔ 1 
إلى معر ي يءَ » ماضیه. تارییخه 


ا تي هي غير 
وا لمعرفة في حذ ذاتها هما 
١‏ مهتم بالشكلء والاخر بان 55 
سال تعمل أحدحما من خلال كربت 
خلال السكون. 1 ون 


۴ لها تصبح مُقيدة 2ك وحتى مدمرة. تخلق الأفكا 
ر هيم عائقا مزيفاء انفصالا بين الكائنات البشريّة. لا يكر ن 
ا , ف ۳۹ , ۱ ۹ ۱ 

م مندهامتجلرفيالوجود بل فا انون ذهني. مر دود 
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إن معظم التفاعلات الإنسانيّة مرهونة بتغيير الكلمات, حير 
الفكر. من الجوهري جلب بفض السكون, تحديدا إلى علاقاتك 
امقر بة. 

لا يكن لأي علاقة أن تزردهر دول إحساس الرحابة الذي 
يأتي مع السكون. قم بالتامل أو قم بامضاء بعض ض الوقت في 
الصمت داخل الطبيعة سویا. عندما تذهب للمشي أو تجلس في 
السيارة أو المنزل» كن مرتاخا بالوجود مع السكون سويًا. 

لاتمكن خلق السكون وليس في حاجة إلى أن يتم خلقه. 5 
منفتحا فقط على السكون الموجود هناك مسب البي يكون 
مخفيًا غالبّا بواسطة الضجيج الذهني. | إذا تم فقدان السكون 
الرحب» سوف تم الهيمنة لى العلاقة بواسطة التفکیر وعکن 
بسهولة أن تسودها الشکلات والصراع. اذا كان السکون 
موجودًا هناگ مکی أن تحتو في العلاقة على أ ي شيء: 


107 


qe ىك‎ 7۳ ۰ 


شخحص ما 
ويصبح حرء جوهريا من العلاقةء ولكنٌ الانصات احقيقي نادر 
ويعتبر مهارة. غالبا يشم الاستحواذ على أعظم جزء من انتباه 


بتقييم كلماتك أو تحضیر الشيء الما الذي سيقولونه. أو أنهم 
لا يستمعون على الا طلاق ليا 


بتيهون في آفکارهم. 
يذهب الإنصات ا حقيقي أبعد بكثير من الادر الك السمعي. 
اه نشوء الانتباه الیل ومساحة الحضور التي يتمّ فيها إدراك 
الكلمات. تُصبح الكلمات الان ثانويّة» إذ قد تکون ذات معنى 
أو قد لا تبدو منطقيّة. ان الأمر الأكثر أهميّة من الذي تستمع إليه 
هو فعل الإنصات في حد ذاته ومساحة الحضور الواعي التي 
تنشأ بينما تدصت . 

تلك للیسانیه هي حقل الوجي او حد الذي تلتفي فيه 
بالشخص الآخر دون العوائق الفاصلة التي تم إنشاؤها بواسطة 
التفكير التصوري. 9 الشخص الآخر لم يعد الآن «آخر». أنتم 


#حدون معا في تلك المساحة كإدراك واجد؛ وع ني واجد: 
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حه کک ن له المعتادة والعکزرة في علاقانك المقربه. 
هل يقوم اختلاف في الرأي غير مهم تسبًا بإحداث جدال 
عنيف وألم عاطفي. تقبع عند جذر ثلك الحالة أنماط الأنا المريفة 
الرئيسيّة» والرغبة في أن تكون على حق: وبالطبع أن يكون 
شخص آخر على خطأء وهذا هو التماهي مع المواقف الذهنية. 
يو جد أيضًا احتیاج الأنا الزيفة إلى أن نون في حالة صراع 
مع شيء ما أو شخص ما على نحو دوري من أجل أن تعرز 
إاحساسها بالانفصال بين أنا والآخر» حيث لا نستطیع النجاة 
دونه. . بالاضافة ال ذلك» يو حد إل عاطفي برا شعن للاضي 
الذي تحمله أنت وکل کائن بشري في داخله. ائه هنبعث من 
ماضيك الشخصي بالاضافة إلى الام الجمعي للبشريّة الذي يعود 
سا وج إن كتلة الآلم هذه هي حشل الطاقة في داخلك 

الذي يُسيطر عليك لاله في حاجة إلى اختبار الزید من الا 
بدك بن اباو عا ی جاک 2 از 
يُحاول السيطرة على تفكيرك ويجعله سلبيا على نحو عميق. 
تحب كتلة الا ۸ أفكارك السلبيّة .ما آلها تتناسب مع كل 
تردد» وبالتالي تستطيع التغذّني عليها. سوف تقوم آیضا بإثارة 
تفاعلات المشاعر السلبيّة لدى الأشخاص القربین منك؛ 
خصوصًا شريكك من أجل أنَّ تعغذی على المأساة النائمة 
ال اااي كيف تستطيع تحرير نفسك من هذا التماهي 
غير الواعي مع الا م الذي يخلق الكثير من البئس في اخیاه 
كن ولاه کم بإدرافد اه لیس امراف وتعرف غلى ماهینه 


١‏ 9 ) و پ ی 


بوصفه ألم الماضي. شاهده كما لوا بت عد کر 


داخلك. عندما يتم خرف تماهيك یر الواعي معه, وتكون قادرا 
ور اه نها لن تسم في قذي عد ور 


اتفاعل البشري یکن أن يكون جحيما. أو يمكن أن یکون 
مرينا روحيًا عظيمًا. 


عندما تنظر إلى الکائنات البشرية وتشعر 
بحاههاء أو عندما تتامل في جمال الطبيعة و 


110 2200 ا الهس ون 
۶ 2ت 2 در ودب کح ا 


دا خلك علی نحو عمیق تحاهه عندها أغمض عينيك لحظة 
واستشعر جوهر ذلك اب أو ذلك الجمال في داخلك غير 
القابل للانفصال عن ماهتتل وطبيعتك الحقيقيّة. إن الشكل 
الخارجي هو انعکاس موقت اهنك الداخلية في جوهر : 
ولذلك لاعکن أن يُفارقك ابمال والحبٌ» على الرغم من أن 
هذا ما سوف تفعله جميع الأشكال الخارجية. 


® 


تلك الأشياء المحيطة بك التي لا 
الذي تحلس 


ما علاقتك مع عام الاشیاء 
عد ولا تحصی والتي تتعامل معها يوميًا. الكرسي 
عليهء القلم» لار . ,ان بالاعتر اف بوجودها 
عحتیی غاية أم نك E‏ ا مان مهما کال 
كينو نتها من خلال ملاحظنها وإعطائها ١‏ 57 
1 پالاشیاء» وتستخدمها لتعزيز 


:لی له قت و جحيز. عندما تعلق ظ 
د لوقت ر عو تام بالأشياء 


5 دل في عيني نة فسك والآخرين› 
السيطرة على حياتك بأسرها بسهولة. 


۳ € 


ما هو عليه؛ عندما تعتری 


لن تستطيع إلا الامتنان 


5 7 و 
هدر شيئًا ما 
٠2۳‏ دود إسقاطات ذمییم ورزر 





عندما ی بشخص ما بغض النظر عن المدّة الوجيزة» هل 
تعترف #رجوده من خلال إعطائه انتباهك بالكامل» ام 
“ختزله بوصفه وسيلة من أجل الوصول إلى غاية» آم پرسنه 
رد دور أو وظيفة. ما جوده علاقتك مع الحاسب في المتجرء 
موظف موقف السیارات» عامل الصيانة» الزبون؟ 
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إن الحظة من الانتباه كافية. بینما تنظر أو تستمع إليهم یکون 
هناك سكون بقظ رما فقط لمدة ثانيتون أو ثلاثة. وزغا آطول. 
كما أن هذا سبب كاف لانبثاق شيء أكثر واقعيّة من الأدوار التي 
نلعبها غالبًا ونتماهى معها. 


ی 


5 الوعي المشروط الذي هو 
ط هو الذي ینبل من خلال 
اسمك و شکلك. 
بل آصبحت 


إن جمیع الأدوار هي خزء 
التفكير البشري. إن الوعي غير الشروط هو 
فعل الانتباه وهو أنت في جوهرك القايع "مت 
انطلاقا من نص مکتوب» ۳ 
۱ رای وت اقا 
حقیقی.. عندما یبش ذلك البُعد من داخاث و 
داخل ال خص الا خر أيضا. بالطبع في نهاية 
البعد من چ ذانی تلتق دائمًا بنفسك. 
خر فأنت تلتفي د 


آنت وال 


أنت ۸ تعد تتصرف 


يتبقى ما یسمی 
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عندما مشي في غابة م يتم التدخل والتلاعب فیها من 
الإنسان, لسوف تری عند كل خبطوة ليس فقط ا حياة الوافرة 
حول 


بل سوف تُقابل أيضا الاشجار الساقطة والجذوع 
الواهنة, الأوراق المتعفنة والواد التحللة. آینما نظرت سروف 
دلوت كما تمد الحياة. على الرخم من ذلك سوف تکتشف 
من خلال التمحيص الدقيق أن ج ع الشجرة المتحلّل وأوراق 
الشجر المتعهّنة ليست تنجب حياة جديدة فقط بل هي مليئة 
بالحياة في حدٌ ذاتها. 


إ الكائنات الدقيقة تقوم بعملها. [نها تقوم بإعادة ترتيب 


ي مکان» بل پوجد. فط 
نفسها. إذا لا يمكن إيجاد الوت في أي مكان؛ بل بُوجد 
تحوّل أشكال الحياة. ماذا كنك أن تتعلّم من هذا؟ 


16 و امس 


هالغ 2 هج ن 3 


ر ای ین یا وی ان 
الولادة هي نقيض نقيض الموت» بيننما احياة أبدية. 

لقد أدرك الحكماء والشطراء على مرّ العصور صفة الوجود 
الانسانی الشبيهة بالحلم» اللي تبدو صلبةٌ وحقيقيّة كما أنْها 
سريعة الزوال إذ قد تتلاشى في أي لحظة, 


يه" 


في ساعة موتك قد تبدو قصة حياتك بالنسبة إليك شبيهة 
بالتأكيد بالحلم الذي وصل إلى نهايته. على الرغم من ذلك لا بد 
أن يكون هناك جوهر حقيقني حتی في الحلم ولا بد أن يكون 
هناك وعي يحدث فيه الحلم» والا فإنه لن يكون موجوذا. 

هل الجسد هو الذي يخلق الوعي ام أن الوعي هو الذي 
يخلق حلم الجسد, حلم شخخص ما؟ 

اذا خسر معظم أولعك الذين مروا بتجربة الاقتراب من 
الموت» اخوف من الوت؟ غلينا التأمل ملیّا في هذا. 


4+ و یه و 7 ۲ ۳ ٩‏ 2 ۵ ه وی و مب ور 


ا Ds‏ :۳۳ 
بالطبع أنت تعرف أنك سوفب موت» ولکن ذلك یتی 
برد مفهوم ذهني إلى أن تقال ا موبت «(شخصيًا» للمرّة الأول, 
عندما يدخل الوت إلى حياتك من خلال مرض خطي ر أو حاون 
جدیك الک أو لش خمن قريب منك» أو من خلال موث :أدوز 
الأحباء» بوصفه و عي فنانك: 


بتع معظم الئاس عن الوت في حالة من الذوف, ولکن إذا 
م جفل وواجهتٌ الواقع» واقع أن جسدك زائل وقد يتلاشى 
في أي حظة. يكون هناك درجة معيّنة من عدم التماهي مع 
شكلك ابحسدي والنفسي» و«الأنا المزيفة» على الرغم من نها 
طفيفة, عندما ترى وتتقبل الطبيعة الزائلة الجميع أشكال ایا ظ 
بسودك احساس غريب بالسلام. من خلال مواجهة للوت 
حرر وعيك من بعض مساحة التماهي مع الشكل» رلهذا 
بقوم الرهبان في بعض التقالید البوذية على نحو متکرر بزيارة 
المشرحة كي يجلسوا ويتأمّلوا بين الجثث اميّئة. 


۵< 





ما زال يو جد هناك ۹ ۳ على نطاف واسع في 
التقافات الشرقيّة» ویحاول الاشخاص الکبار في السنّ عدم 
الحديث أو التفکیر فيه حتّی؛ وتبقی ابلشث الميّئة مخفيّة بعيدًا. ان 
. الثقافة التي تنكر الموت تصبخ ضحلة وسطحيّة على نحو محتوم؛ 
إذ تهتم فقط بالشكل الخارجني للأشياء. عندما يتم إنكار الموث؛ . 
تخسر الحياة عمقهاء وتختفني من حياتنا إمكانيّة مغرفة ماهيّتا 
الأبعد من الاسم والشكل» والتي هي البعد الفائق» لا اموت 
هو المنفذ إلى ذلك البعد. 


يه" 


ميل الناس لعدم الارتياح إلى النهایات, لانْ كل نهاية هي 
موت صغير. ذلك هو السبب في أن كلمة «وداعا» في العديد 
من اللغات تعني «أراك لاحفا». 

عندما تنتهي تحربة ماء كاجتماع أصدقاء» عطلة, أو يغادر 
أطفالك المنزل» فإنك عموت مونًا صغيرًا. يتلاشى «الشكل» 
الذي ظهر في وعيك بوصفه تلك التججربة؛ ويترك ذلك وراءه 


ااا اوا وا ا ب حورم وح 
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ل تج نفيك علی ایا من خلال من مور پر 
هده الطريقة. 


۱ سر معظم الناس أن هويتهم وإحساسهم بالنفس هو شى. 
امین حو لا بصذق, لا يُريدون خسارته» ومن أجل ذلك 
کوت لديهم مثل هذا نوف من الوت؛ ویو مناخ 
وغور العقول إمكائيّة أن تنقطع «الأنا» عن الوجود. أت تخل 
«الأنا» الشمينة مع اسمك وشکلك وقصّتك الرتبطة معها, تلك 
«الأنا» لیست سوى تشكل مؤقت بقل آلوعي: 





120 ون فس ب اون 


رة یا واچ نی نبیر 
الأعمق بحال آنا أكون» الذي هو الوعي في حد ذاته طالا أن 
هويّة الشكل هي كل ما تعر فه. نه الأبديّة في داخلك ووهو 
الشيء الوحيد الذي لا يمكن أن تخسره. 


عندما تحدث خسارة عميقة من أي نوع في حياتك؛ مثل 
خسارة المتلکات. منزللك: علاقة مقرّبة: أو خسارة سمعتك» 
عملك» أو قدراتك ابحسدیش ,عو مت شيء في داخلك» و تشعر 
بنقص في إحساسك عاهیّنلل. قد يكون هناك آیضا ارتباك معيّن 
هو « من أكون دون هذا؟»؛ 


عندما يغادرك أو يتلاشى: الشكل الذي تماهيتٌ مغه على نحو 
غير واع بوصفه جزءًا من نفسك» فان ذلك يُمكن أن يكون مولا 
إلى أقصى حد. نه يترك فجوة في نسیج وبحودك إن جاز التعبير. 

عندما يحدث هذا لا ثقم بإنكار أو تجاهل الألم أو الحرن 
الذي تشعر به. 

تقبّل أنه مو جود هناك کی واعیّا عمحاولة ميك إنشاء ا 
حول تلك الخسارة حیث تسيب لنفسک دور الضحية. 7 
اخوف. الخضب. الاستیاء: أو الشفقة على الذات هي المشاعر 
التي تتماشى مع ذلك الدور. ثم كن واعيّابما هو موجود خلف 
تلك المشاعر عا في ذلك خلف القصة ذهتيّة الصنع» تلك 
الفجوةء تلك المساحة الخالية. هل تستطيع مواجهة وتقبّل ذلك 


اموت والابدية 
9 مه پیر 
7 ا 1 د بورج حي 


0 121 
الإحساس الغريب بالفراغ؟ إذا کیت نستطيع» فسوف تمر ال 
لم يعد مكانا مخيفا. قد تتفاج] با 


إئ 


نبعاری السلام منه. 
في أي وقت يدث فيه ا موت, آو يتلاشى آحد آشکال 
اليا نیش ق الإله» اللاشكلي, غير التجلي من خلال ویر 

الناجم عن تلاشي الشكل. ذلك مو لسیب في أن نور الاله 
ممع القدوم إليك من خلال مر | ت والتأمّل فيه. 
كم ي مصيرة الأجل تجربة کل إز إن ,ل 
الزوال حياتنا!. هل 


يز جا شيء غير خا 


كم هي سريعة 
هناك أي شيء أبدي؟ 


يع للحياة والوت, هل 


تأمّل في هذاء إذا کان مرا 


لوب واحد, فلنقل الأزرق, وكان 
العا لم پاسره وکل شيء فيه باللون الأزرق» عندها لن يكون هناك 
لون أزرق, هناك ما 


جة إلى أن يكون هناك شيء ليس زرق» كي 
نم إدراك اللون الأزرق, عدا ذلك فإنه لن «ييرز»» ولن يكون 
موجودا. 


122 حذیت ماح 9 


ره نها نتب الأمر شيا ما غير زا ود 
كي يتم ج اد راك زوال جميع الأشياء؟ بکلمات آخر ی» إذا كان کل 
شيء زائلاً.بما في ذلك نفسل» هل كنت ستعرف ذلك حتّى؟ 
لیس واقع آنك واع وتستطيع مشاهدة طبيعة جميع الأشكال 
قصيرة ة الأجل هما في ذلك طبيعتاك» يعني وجود شيء ما في 
ی لس امسلل 

عندما تكون في سنّ العشزین» تكون واعيًا بجسدك القوي 
و الدشیط بعد ستّين عامًا تكون واعیا بجسدك الضعیف 
والمتقدّم في السنّ» ويكون تفکبرك أيضا قد تغيّر عمًا كان عليه 
في العشرينيّات» ولکن الوعي الذي يعرف أن جسدك صغير أو 
متقدّم في السن» أو أن تفكيزك قد تغيّرء ليس خاضحًا للتغیور. 
ذلك الإدراك هو الأبديّة في داخلك؛ الوعي في حد ذاته. اه 
ی د سم - تس رادي 
لأنها أنت. 


الوت والابدية 


123 

يصبح بعض الأشخاص مسالمين ونورانيين علی نحو عمیق 

قبل أن وتوا على وجه التحديد, كما لو آن شینا ما يشرق من 
خلال الشكل التلاشي. 


يُصادف أحيانًا أن يُصبح الأشخاص الریضون جدًا أو 
المتقدمون في السن شفافین تقريبًا ان جاز التعبیر في الأسابيع, 
الشهورء أو حتى السنوات الأخيرة من حياتهم. قد تری نورا 
یشم من عيونهم بينما ينظرون إليك» فلم يتبقى أي معاناة 
فسیة. لد قاموا بالاستسلام كما أنَّ الشخص والأنا المزيفة 
ذهنية الصنع قد تلاشوا بالفعل. لقد «ماثوا قبل أن يكوتوا» كما 
جدو | السلام الداخلي العميق الذي هو إدراك الخلو د داخل 
آنفسهم. 


ی 


له غالیا. 


يمكن أن يكون لصدمة الموت الوشيك اطرو ع وغير المدوقع 





اوه | وا وه مها او هو هه هه نا ؤىووموهوهم 


تمامًا أي #عراج رتالف رخا حنه من قسامي مع الكل 
في اللحظات الاخيرة من الووت ابحسدي وبينما موت» تختبر 
لبماك کدی اس نون ن فجاة لم ید هناك الزید من 
التو فب» بل يوجد فقط السلام ومعرفة أ «كل شيء على ما 
یر ام»» و آن الموت هو فقط تلاشي الشکل. . يتم بعدها إدراك 


الوت بوصفه وهمیا على نحو جوهري مثل ذلك الشکل الذي 


ی 


إن الوت لیس خللاً أو الحادثة الأكثر افزاعا من بين جمیع 
الأحداث مثلما جعاتك تضدق الثقافة الحديئة» بل بل الشيء 
الأكثر طم طبيعيّة في العا )» غير المنفصل عن نقيضه الآخر الذي هو 
الولادة, والطبيعى مثله ثمامًا. ذكر نفسك بهذا عندما تجلس مع 
شخص على وشك الموت. إن حضورك عند موت شخص ما 
كشاهد ورفيق هو فعل ينّسم بالامتياز العظيم والقدسيّة. 

عندما تجلس مع شخص على وشك الموت» لا تُنكر أي 


ھی ا و 

دراك عدم وجود أن شيء تستطيع فعله قد يجعلك مدر 
العجز» اه والغضب. تقل ما تشعر به ثم خا جیا 
إل الأمام» تقل أنه ليس هناك شيء تستطيع فعله, وتقبّل ذلك 
ااال امك في موضع شم إستسلم على نحو عميق إلى 
EY‏ وای مشاعرك» .را في ذلك أي أ 
أو عدم راحة قد يشعر بها ال+ للش طن رعق و 
ساعد حالة التسليم الخاد بوعياك والسكون الذي يأتي معها 
لي سو مغلم ذلك الشخص الذي على ولك ا 
ار سور یج الکلمات یجید 
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4.11 ی كديا سرتيوو‎ OAC OL 


كان البوذیون یعرفون دایعا جالة الترابط بين جميع الاشیاء 
وقام الفيزيائيُون الات بتأكيدها. لا شيء يحدث على أنه 
حادثة منعزلة, نها تمدو كذلك فقط. كلما قمنا بالحكم عليه 
وسمیتهاء عزلناها أكثر , 


تصبح كليّة ایا اء 
كمال الحياة هو 
الترابط التي هي الكون. هذا يعني أنه مهما كان الأس» لا يمك 
أن يكون خلاف ذللك. لا نستطيع في معظم االات البدء في 
فهم الدور الذي تلعبه الحادثة التي تبدو غير منطقيّة ضمن كلب 
الكونء ولکن إدراك حتميّتها داخل اتسا ع الكل قد يكون هو 


بداية التقبّل الداخلي لما هو کائن بوبالتالي إعادة التناغم مع كمال 
اة 


الذي جحلب هذه الحادئة وأنها جزء من شبكة 


ES 130‏ ا لسک‌ون 
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يتم عيش الحريّة الحقيقيّة ونهاية المعاناة على نحو كما لو أنك 
اخترت على نحو تام مهما يكن ما تشعر به أو تختبره في هذه 
اللحظة. هذا التناغم الداخلي مع الآن هو نهاية المعاناة. 


® 


هل العاناة ضروريّة حقًا. نعم ولا. إذا تعاني كما يجب فلن 
يكون لديك عمق بوصفك کائنا بشرياء ولن يكون هناك تواضع 
أو عطف. ولم تكن لتستمع إلى الآن. إن تشققات العاناة تقوم 
بفتح قشرة الأنا المزيفة» ثم تصل إلى النقطة التي نکون فيها قد 
مت غايتها. إن المعاناة ضروريّة إلى أن تدرك أنها غير ضروريّة. 


5 
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تاج التعاسة إلى الانا الزيفة ذهنيّة الصنم مع قصةء ول 
الهويّة التصورية. تحتاج إلى الزمن» الاضي والستقبل, فما 
الذي يتبقى عندما نزيل الزمن من تعاستل؟ تبقى «(كينونة) هذه 


اللحظة. قد تکون شعورا من الثقبل الشديد: الاهتياج, الضيق» 
الغضب أو حتی الخثيان» وتلك ليست التعاسة وهي ليست 
شحصية , 

ل لوجد شي» شخصي في ألم الإنسان. نه ييساطة طاقة و 
ضغط حا 


, د اشر به في مکان ما في جسدك. لا يتحوّل الشعور 
ل مکی عند إعطائه الاتتباه؛ وبالتاني لا يقوم بتشعيل الآنا رد 
د موجودا. 


a5 


تنشأ الكثير من المعاناة, والكثير من التعاسة عندما تأخذ کل 
فکرة تأتي إلى رأسك على آنها .حقيقة. إِنَّ المواقف لا تمملك 
تعضا. إنها قد تسیب الا م الجسيدي, ولکنها لا جلك تعشاء 
فافکارك هي التي تجعلك تمسًا. إن نفسیراتك» وقصصك التي 


132 د مك اسح 


!كت نّ الافکار التي ۳۳ بها الآن نی تعسا». يُحطم هلا 
الادراك التماهي غير الو اعي منع هذه اللأفكار. 


يه" 


ايا له من يوم بائس». « لم يكن لديه اللبافة كي يعيد الاتصال 
بي )). . «لقد خذلتني». هذه انين التي اجار التي نخبر بها 
۱ امنا یازن اا عل وال تلد . إنها مُصِمّمة على نحو 
غير 32 من أجل أن تعرّز إحساس نقصنا الدائم ان دزد 
خلال أن نكون على حق» وجنعل شخص آخر أو شيء آخر على 
خطأ. یضعنا کوننا على حق في موقف من التفوّق التخيّلي› 
وبالتال يُعرّز إحساسنا الزائف بالتفس. الانا المزيّفة» ویخلق هذا 
أيضًا انو عا معا من الأعداء. نعم تحتاج الأنا المزيّفة إلى الاعداء 
كي توضّح حدودهاء وحتّی تى الطقس يستظطيع أن يخدم تلك 
الوظيفة. من خلال إلقاء الأحكام الذهني الاعتيادي والانقباض 
العاطفي يكون لديك علاقة شخصيّة تفاعليّة مع الأشخاص 
والأحداث في حياتك. هذه جمیعها أشكال المعاناة ذاتيّة 


۲ ۲ ۴ ۶ حدس ی دی 


133 
الصنع» ولكن لا یتم ادراکها على ماهیتها لها مُرضية زيان 
المزيفة. تعرز الأنا الزيفة تفسها من خلال التفاعل والصراع. کم 
ستكون الحياة سهلة دون هذه القصسص: «إنّها تقطر 
بي». «لقد كنت هناك 


«٠‏ لم يتصل 
ولکنها م تكن موجودة». 


ريه” 


عندما تُعان) عندما تكون تعسّاء ابق كليًا مع ماهيّة الآن. لا 
نستطيع التعاسة والمشكلات الصمود في الآن. 

تبدا العاناة عندما تقوم ذهئيًا يتسمية وإعطاء طابع للموقف 
بطريقة ما بوصفه سينا أو غير مرغ وب فيه. أنت تستاء من لوقض 
وذلك الاستياء يجعله شمخصئًا ويجلب الانا المزيفة التفاعليّة. ان 
إعطاء الطابع والتسمية أمران اعتياديان» ولكن عکن كسر تلك 
العادة. ابدأ في التمرّن على عدم تسمية الأمور الصغيرة. هل 
تستطيع الامتنا ع عن تسمية التجارب بوصفها سيّئة أو مزا 
إن فاتك موعد الطائرق, أسققطبٌ أو کسرت الكوبء انزلقت 


ووقعت في الطین؟ هل تستطيع مباشرة تقبّل «کینونة» تلك 
اللحظة. 
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تنب دنم ما بالسیزم بالانقباض العاطفي في داخلك. 
بينما تکون هناك قرة هائلة متاحة من أجلك عندما تسمع له أن 
يكون دون تسمية. إن ذلك الانقباض يقطعك عن تلك القوّة 
قوّة الحياة في حد ذاتها. 


ی 


لقد تناولوا فاكهة من شجرة معرفة الخير والشر. اذهب أبعد 
من ابید والسییم من خلال الامتنا غ عن تسمية أي شيء ذهنيا 
بالجيد أو السیم. عندما تذهب أبعد هن التسمية الذهنية» تتحرّك 
قوّةَ الكون من خلالك. عندما تختبر علاقة غير تفاعليّة» يستدير 
بسرعة ذاك الذي دعوته بالسيع سابقاء إن لم يكن حالاء من 
خلال قوّة الحياة في حد ذاتها. انظر ما الذي يحدث عندما لا 
سمي تجربة ما بالسيّقة بل عؤضًا عن ذلك تقوم بجلب ال 
الداخلي» و»نعم» الداخلية إليهاء وبذلك تسمح لها أن تكون 


انعاناة ونهاية العاناة 
که تاش ی E‏ 
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مهما كان رصح حياتك» ما الذي ستشعر به إذا تقئلته نوا 
كما هو الآن؟ ظ 


يوجر الكثير 


من أشكال العاناة الشمّافد وغير الشفافة التي 
“كي عادية جداء ولا يتم إدراكها مالیا كمعاناة, وقد تبدو أحيانًا 
"رصية بالنسبة / 
موابجهة 


إلى الأنا المزيّفة: السخطء نفاذ الصيرء الغضب» 

التاعب مع أمر ما أو شخص ماء الاستياء» التذمّر. 
استطيع تعلم إدراك. جميع أشكال العاناة هذه بينما تحدث 
درف في هذه اللحظة نی أخلق ال معاناة لنفسي. 


اس با 7 
خلق العاناة لنفسلك فانك غالبا تخلق 


136 
۱۳۹ 
العاناة للآخرين أيضًا. تميل أنماط الذهن غير الواعية هذه إلى 
الاندثار ببساطة من خلال جعلها واعية» ومن خلال أن تكون 
واعيًا بها بینما تحدث بوصفها أنماطا.  ٠‏ 
لا تستطيع أن تكون واعيًا وتخلق ال معاناة لنفسك. 


يح" 


یکمن وراء كل ظرف» شخص 
ادير عسويو نيحي ا د 
من الداخل والخارج معًا من خلال التقبّل الداخلي لما هو کائن. 
هذه هي المعجزة. إِنّ عبارة «لا تقاوم الشر» هي إحدى الحقائق 


البشرية اخاسمة. 
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حوار: 
(تقبا ما هو کائن». 


«آنا حقا لا أستطيع. آنا آشعر بالقلق والغضب حیال هذا 
الامر ». ۱ 


(«إذا نقبّل ما هو کائن». 


«أتقبّل آتني أشعر بالقلق والغضب؟ أتقبّل أنّبي لا أستطيع 


التقبا ؟). 


۰ 


«نعم» اجلب القبول إلى رفضك. أحضر التسلیم إلى عدم 
تسليمك» نم انظر ما الذي سيحدث». 


ان الأ لم ابحسدي الزمن هو أحد أقسى العلمین الذين عکیك 
الحصول علیهم. إل إحدى تعالبمه هي أن المقاومة ليست “كي 
جدوی» ولا شيء قد يكون أكثر طبيعية من ۲۶ الرغبة في 
العاناة. ‏ 


هه a’‏ 
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على الرغم من ذلك إذا استطعت التخلي عن عدم الرغبة 
تلك وسمحت عوضًا عن ذلك للألم أن يكون هناك فقد 
تلاحظ انفصالاً شفَافًا داخليًا عن الأ لى ومساحة بينك وبين 
الأ لم إن جاز التعبير. هذا يعني العاناة على نحو واع» أي طوعا. 

عندما تُّعان على نحو واع» تستطيع المعاناة الجسديّة أن 
تحرق بسرعة الأنا المزيّفة في داخلك حیث أن الأنا المزيّفة تتالف 
على نحو كبير من المقاومة» ؤينطبق الكلام نفسه على العجز 
المسدي الحاد. ان الطريقة الأخرى لقول هذا هي «أنك تقدم 
معاناتك قربانًا بين يدي إلى الاله». 


® 


لست فى حاجة إلى أن تکون مسيحيًا كي تفهم الحقيقة الحد ر 
العظيمة الم جو دة داخل الشكل الرمزي في صورة الصليب. !7 
الصلب هو أداة تعذیب» وهو عثل العاناة؛ لتصور؛ والعجز 
الأكثر شدّة الذي يمكن أن ثققابله الانسان. ثم فجأة يُعاني ذلك 
الكائن البشري طوعاء وعلى نحو واع ينم اتير عنه من خلا 
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#۳« ناوج وی 


TOD 


الکلمات» «إتها ليست مشيئتي » > فلتكن مشيئتك ))., كي تللق 
اللحظة» تظهر أداة التعذيب التي هي الصلیب وجهها | 
اه أيضا رمز مقدس» ورمز مرن إن ما قد بدا أنه م 


لوجود أي ده فائق للحياة, ر يصبح من خلال التسليم انفتاحا 
على ذلك البعد. 





<تتسظة السام السكون 
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ان حادیث السكون هو عبا 


ره عن مئتين من الاحادیث الموجزة والداخل 
الحضيئة على نحو جميل. ' مرتبة في اني عشر موضوعًا تأملیا ٠‏ إن کل مدخل يُمكن 
أن تکون تعالمه كافية في حد زاس 7 و يُمكن قراءته زء من التعاقب | 
لموضوع الكتاب. 


یی هم امه تا الطبيعة, 
والحكمة العمیقة الى توجد لسکون. 


اللا 


com‏ تشن . ۷ ۷۷ يالا ظ 
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